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استشاري أمراض القلب استغاري أمراض باطنية 

زميل الكليات الملكية للأطباء في لندن وجلاسجو زميل الكليات الملكية للأطباء بلندن 


1 5 3 مدير مركز أخلاقيات الطب 
وزميل الكلية الأمريكية لأطباء القلب المركز الطبي الدولي - جدة 


تن 


ogg ER. 


« ما من رجل في الكون شجُلت كل تصرفاته وأفعاله.. دقّها 
وجلّها.. فى ببعه وخارج ببقه.. حفلما ون لرسول الل لك .. 

ه رافقنا الحبيب بل في هذا الكتاب منذ استيقاظه في آخر الليل.. 
وحتى الليلة التالية.. 

- ماذا يفعل عند استيقاظه.. وكيف يقضي نهاره وليله؟.. 

- صحبناه كَل في نومه ويقظته.. 

- في سواكه ووضوئه.. 

- في صلاته وأذكاره.. 

- في مشيه وأعماله.. 

- في تلاوته للقرآن وعبادته.. 

- في حركاته وسکناته.. 


عشنا مع الحبيب متبشمًا ضاحكًا.. كما عشنا معه باكيا 
خاشعًا لله ك . 


8 يوم مع الحبيب ظا 


- رافقناه في وصاياه الصحية وإرشاداته.. لنسعقي من مشكاة 
الحبيب بل ما ينفعنا في دنيانا وآخرتنا.. 

٠‏ هَدَفْنا في هذا الكتاب إظهار هديه تل في يومه وليله.. لنستنّ 
به في أعماله وأقواله.. فتكون حياتنا على منهج النبوة في سلوكنا.. 
ودفاعًا عن الرسول ذَكِِ.. إضافة إلى ما نجنيه من فوائد صحية 
باتباع هديه. 


- ففي الليل.. كان لا يدع قيام الليل في حضر ولا سفرء تعيّدًا لله 
تعالى.. لذلك كان ينام أول الليل بعد صلاة العشاء إلا لضرورة 
توجبها مصلحة الأمة.. 

وكان إذا أوى إلى فراشه» وَضَحَ يده کچ لچ وقال: «اللّهمَ 
قني عَذَابَِكَ يو يوم تبث تَبِعَثْ عبادك. 

م يمسفيفظ إ8 العف اليل أو قبل عه بقلل أو بد 
بقليل» فيقول: «لا إل إلا أنت سبحائك» اللَّهُمَ | ني أستغفرك لذنبي» 


وأسألك أن ترحَمّني» الله زدني عِلْمّاء ولاتُرغ قلبي بعد إذ 
هديتني» وَهَبْ لي من م لدّنكَ رَحمة لَك أنثٌ الوهّاث». 


ويمسح النوم عن وجهه.. وينظر إلى السماء.. 
ويقرأ الآيات العشر الأخيرة من سورة آل عمران. 


)١(‏ أخرجه النسائي في السئن الكبرى: ۹۲٥٠ء‏ وابن ماجه: ا41؟» وأحمد: 4555 واللفظ له. 
(۲) أخرجه أبو داود: )0407١‏ والنسائي في الكبرى: 5171/6» واين حبان: ۲٤۱/۱۲‏ باختلاف يسير. 


ثم يستاك.. فعن حُذيفة طايه قال: «كَانَ التي كَل إذا قَامَ مِنَ 
اللْيْل يَسُوصٌ فاه بالسواك». 

ويغسل يديه ثلاثا 

ويستنشق ويستنئر بالماء ثلاثاً.. لحديث أبي هريرة طللله: أن 
النبي ل قال: ذا اسْتَيِقَ أَحَدُكُمْ من مامه فَلْيَسَْدئِر لات مَرات“ 

ويتوضأ ویضلی ماک إل له.. 

ثم ينام وربما قام مرة أخرى وأعاد ذلك.. 

- حتى إذا أذن المونة للقجر حرج إل الصلاة وهو يقول: للم 
اجعَل في قلبي نوراء وفي لِسَاني نوراء وَاجْعَل في ب سَمعو نورا» 
وَاجْعَلَ في بَصَرِي وراء وَاجْعَلٌ ِن خَلَفِي تُوراء وَين أمابي تور 
١ ۱‏ اء الله ١‏ و 
وَاجْعَلْ مِن فَوْقِي ورا وَمِنْ تَختي تُورَاء لَه عَطِنِي تور . 

ويتوضا. 

ثمّ يبقى في المسجد وفي مصلاه يذكر الله كك حى طلوع الشمس.. 

وكان يجالس أصحابه ويتكلّم ويبتسم معهم.. ويصلي سُنَّة 
الضحى.. فعن عائشة أمّ المؤمنين: أنَّها قالت: «كَانَ رَسول الله ك 
يِصَلَّى الشحى أَرْبَعَاء وَيَزِيدٌ ما شاء للك ). 
(۱) رواه البخاري. 


(۲) رواه مسلم. 
(۳) رواه مسلم. 
(5) رواه مسلم. 
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$ يوم مع الحبيب کل 


٠‏ وكان الحبيب ال يتفمّد الناس في معاشهم وفي أسواقهم.. 
ويفاجئهم في مجالسهم بالجلوس معهم.. يعود مريضهم.. ويستمع 
لحاجاتهم.. فكان با يقضي يومه ما بين دعوة وتذكير.. ونصح 
وجهاد.. وتشريع ومعاملة.. يأمر بالمعروف وينهى عن المنكر.. 

وكان يُكثر من الذكر والدعاء.. ويطيل في الصلاة.. ويتجدب 
اللو . فقد قال عبد الله بن أبي أوفى: «كَانَ رول الله 5ة خير 
0 وَيقِلٍ اللّمْق يُطِيلُ لضا وق و التخطبة: ولا يتنك أن 

يَمْشِيَ مَعَ الام وَالْمِسْكينٍ فيضي ل الخاجة“. 

كان يجلس لأصحابه كواحد منهم.. يزيده التواضع جمالا.. 

والوقار جلالا.. 


3 


يُعلمهم ويرشدهم.. يتفقد شؤونهم.. ويقضي حوائجهم.. 
يعود مريضهم.. ويواسي معوزهم.. 
ويدير مصالح الأمة.. يقابل الوفود.. ويتحدث ويخطب.. وينذر 
ويتلو القرآن.. 
لا يحجبه عن أحدٍ حاجبٌ.. ولا يُعرِض يومًا عن سائل.. 
ه فإذا أوى إلى منزله جعل وقته ثلاثة أجزاء: 
جزءًا لله تعالى.. يتعبده بالنوافل والطاعات.. 
وجزءا لأهله. يدير أمورهم. . ويشاركهم فيما يعملون.. 


AT: ٠ صحيح النسائي,‎ 


وجزءًا لنفسه.. وفيه جزء لخواص أصحابه.. يدخلون إليه على 
قدر فضلهم في الدين.. 

يدخل إليه ذوو الحاجات.. فيرشدهم إلى ما فيه خيرهم وصلاحهم.. 

ويحهد البهسم أن يرفموا إليه سحوائج الئاس الذين لا يسغطيعرن 
الدخول إليه لكثرتهم وعدم سعة المكان. . ويقول: «ألَا لغ الشَّاهِدُ 
مِنْكُمْ العَاِب».. 

« وكان الرسول 4# إذا أراد أصحابه في أمرهء وأراد أن يجمع 
المسلمين لخَطبٍ ما.. أمر المنادي أن ينادي بهم: الصلاة جامعة.. ثمّ 
يكلّمهم بعد ذلك عمًا أراده منهم.. 

فإذا أراد أن يرسل مبعوثًا بعثه.. وإن أراد أن يخبرهم بعشريع 
ما أخبرهم به.. وإن أراد أن يجهّر غزوة أخبرهم وأمرهم بعجهيزها. 

ه أمّا حياة الحبيب بي في بيته الطاهر.. فقد كان يقوم بعمل بيته.. 
وقد شئلت عائشة أم المؤمنين عمًّا يفعله الرسول بي في بيته» فقالت: 
دكَانَ بَشَوَا من الْبَسَرِ؛ يَفْلِي تَوْبَه وَيَحْلْبُ شَائَه وَيَخْدُمُ تَفْسَهُو".. 

فكان يعمل ما يعمله الرجال في بيوتهم في خدمة أهله.. فإذا 
قرب موعد الصلاة ترك كلّ شيء وذهب إلى الصلاة ليصلي 
بالناس.. ثمٌّ جلس إلى الناس وأصحابه يحدثهم ويعلمهم ويقوم 
بوعظهم.. يستمع إلى مشاكلهم وشكواهم ويصلح ذات بينهم.. 


ثم بعد ذلك يعود إلى بيته وزوجه.. 


)١(‏ رواه البخاري. 
(۲) السلسلة الصحيحة: 590. 
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$ يومٌ مع الحبيب بلا 


- وإذا جاء الليل صلى صلاة العشاء بالمسلمين.. ثي جلس مع كبار 
الصحابة رضوان الله عليهم.. وبعد ذلك يذهب إلى أهله ويجلس 
معهم.. قال عمر بن الخطاب طب : «كَانَ رول الله بي يَسْمْرُ عِنْدَ ابي 
َر اليل ذلك في لمر مِنْ أَمْرِ الْمُسْلِمِية» انا 0 

- وكان الحبيب إلا جميل العشرة.. حيث قال ابن كثير اد4 : 
«كان من أخلاقه يك : أنه جميل العِشْرَة دائم اليشر» ويداعب أهلف 
ويَتَلَطَتْ بهم».. وكان كل ليلة يجتمع مع نسائه في البيت الذي 


سيبيت فيه» ويتحدث معهن. 


- وكان :98 ينام أوّل الليل.. ثم يقوم ليصلي قيام الليل حتى 
يسمع صوت بلال يؤذن فيصلي ركعتين.. ثمّ يخرج للمسجد لصلاة 
الفجر وهو يذكر الله في أذكار الصباح.. 

ه لم تكن حياة الحبيب يه روتيئًا مملًا.. ولا نمظًا رتيبًا.. بل 
كانت عملا مبارگا.. وهديًا قاصدًا.. فالله تعالى يقول: « فل إِنَّ صان 
ونی وای وماق لله رب الاين € [الأنعام: ؟17].. 

فكان الرسول كله مغلا حيّا.. وتأويلًا واقعيًّا لأوامر الله ّك.. 
ولقرآنه الكريم.. سُيِلَتْ عَايِسَةُ عَنْ خُلّق رول الله يله فَقَالَثْ: «كَانَ 
خْلَْقهُ القُوآن2»2. 


)١(‏ أخرجه الترمذي: 179 وأحمد: ۷۸ واللفظ له.. وإسناده صحيح. 


(۲) رواه مسلم. 


وفي كل حركاته وسكناته.. كان هديًا مباركًا.. وقدوة مثلى.. 
يُحتذى بها لحياة ملؤها الإيمان والسعادة.. والصحة والهناء.. فهنيئًا 
لمن اهتدى بهداه.. وهنيئًا لمن استنّ بسنته.. والله تعالى يقول: وما 
ائ الول ف دو وَمَانسكُ عند هوأ * [الحشر: ۷].. 

ذلك نظامه وتوزيع وقته.. بين حق الله وحق أمته.. وحق أهله 
وحق نفسه.. في ليله ونهاره.. في بيته وخارج بيته. 

ه ولا تفوتنا الإشادة بجهود كل الباحثين في موضوع الطب 
النبوي بشقيه الوقائي والعلاجي في مختلف الأمصار.. فجزاهم الله 
كل غير 

ه ولا ننسى في الختام أن نشكر كل من أسهم في إخراج هذا 
الكتاب إلى حيز الوجود.. كما نشكر الأستاذ الدكتور وليد حسن 
رئيس قسم القلب في المركز الطبي الدولي (سابقًا)» الذي تكرّم 
بالمشاركة في فصل فوائد الصلاة الصحية للقلب والدورة الدموية.. 
فجزاه الله عنا كل خير.. 

« نسأل الله تعالى خُسَنَ القبول.. وخير جزاء لكاتِبَيْه وناشره 
وقارئيه.. وآخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين. 


د. محمد على البار 
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وقايتك فى هدى الحبيب علد 


ه في رحلتنا الصحية مع الحبيب كل: 

- يقول 4#: «نِعْمَتَانِ مَعْفُونُ فيهما كثيرٌ مِنَ الناس: الصَّحَفٌ 
وَالقَرَاعو". 

أي: لا يَعرف قَذْرَهما ولا ينتفع بهما كثيرٌ من النّاس.. 


والفراغ: خر الإنسان من هموم الحياة.. 


ويج مه 


- ويقول ا : «من أصبح مُعَافَّى فى جَسَدِو آمنًا فى ميزبه» عِنْدَهُ 
فوت يَؤْمِه فكأنما حِيرّث لَهُ الدّنيا". 

-ويقول ایتا «أوَّلْ ما يأل عنه العَبْدُ يوم القيامَة مِنَ اللَعيم: أن 
يقال له: : أَلَمْ نُصِحّ م لَك جشمَكَ وُرَوّكَ مِنَ الماءِ البارد؟ !م9 , 


وقال الي 35 اباس «يا عبّاسش» ياعم رسول اللو سل الله 
العافية في الدّنيا والآخرة»“. 


)١(‏ رواه البخاري. 

)١(‏ رواه الترمذي. 

(۳) تخريج زاد المعاد» وإسناده صحيح. 
(؛) صحيح الترمذي: 014. 


3 مدخل وتمهيد: وقايتك في هدي الحبيب ية 
5< 


يومٌ مع الحبيب يلغ 


- وقال يكيو : «سَلُوا الله اليقينَ والمُعافاة فما وتي أحدٌ بعد الييقين 
خَيرًا من العافية)/". 

فجمع بين عافيتي الذين والدنيا. . ولا يم صلاح العبد في 
الدارين إلا باليقين والعافية. ٠‏ اقاليقين يدفع عنه عقوبات الآخرة.. 
والعافية تدفع عنه أمراض الدنيا فى قلبه وبدنه". 


ه هدى الحبيب يله في قواعد الوقاية بساطة في التكليف ويُشر 
في التنتفيذ: 
والأمر المدهش في قواعد الوقاية في هدي الحبيب كَله. بساطتها 
في التكليف. سوا ني ا رسييو 
تكو عر الماك والوقت اللازمين نيو السواك Fal‏ 
طهارة البدن والعوب؟ .. 
وكم هو الجهد المبذول لتعجنب الملاعن الغلات ؟.. أو عدم 
وهي لا تحتاج إلى مراسيم خاصة.. أو إجراءات معقدة.. 
ويكفى أن يلاحظها الطفل الصغير في والديه.. ليعتادها عادة 
تنتهي ‏ بعد مدة ‏ إلى عبادة يُبِتَعْى بها وجه الله تعالى.. 


() تخريج زاد المعادء وإسناده صحيح. 
(؟) من كتاب؛ الطب النبوي» للإمام ابن القيم. 


السواك: 

روت عائشة ونا أن الْبيّ کل كان يوضم لَه وضو وسواگه» 
فإذا قام من اليل تخلّى ثم اسعاك. 

وأوصى الحبيب بل بالسواك في أحاديث عديدة.. فقال کل : 
«لولا أن اتف على متي لأمرتهم بالسواك عند كل صلاة» . 

وتأتي الأبحاث الحديثة المنشورة في عام (١۲٠۲م)‏ لتؤكد أن 
السواك يقي من تسوس وقلح الأسنان.. ويقوي اللفة ويبيض 
الأسنان.. ويحافظ على سلامة جوف الفم. 


- غسل اليدين: 
ورآينا في وباء كورونا كيف شددت المنظمات الصحية العالمية 
جما على وکسا اليدين» كأحد الإجراءات الوقائية الأساسية للحد 
من انتشار وباء (كوفيد 19).. ويقول بحث نشر في شهر نوفمبر 
(١۲٠۲م)‏ في مجلة (1810:14260) أن دور غسل اليدين في الوقاية من 
الأمراض المُعْدِية قد عرف منذ أكثر من قرن من آل ومع ذلك 
نإة هذا الور قد أعمل إعمالا متا كومسيلة صحية واقية من 
الأمراض المعدية.. إلى أن تأتي مواسم الأوبئة ليتنبّه إليها الناس من 
جديد.. إلا أن الأحاديث النبوية قد أكدت على غسل اليدين قبل 
الطعام وبعده وغيره من المواطن قبل أكثر من أربعة عشر قرئًا.. 


.01 صحيح أبي دارد:‎ )١( 
رواه الشيخان.‎ )۲( 


3 مدخل وتمهيد: وقايتك في هدي الحبيب كلظ 


0 يوم مع الحبيب يل 


- اتقوا الملاعن الثلاثة: 

وذكرت الأحاديث الشريفة أهمية عدم التبزّز في المياه أو في 
التربة أو تحت ظل الأشجار.. 

فقال الحبيب كَل : «انّقوا الملاعسّ الثَّلاتَ» قيل: ما الملاعنُ 
العَلاثُ يا رسول الله؟ قال: «أن يقعْدٌ أحدكُم في ظَِِ يُسْتَطلٌ به أو 
في طريق» أو في ثقع ماو»'". 

ويعدٌ التلوث بمياه المجاري (الصرف الصحي) أو التغوط 
المباشر بالقرب من المياه وتحت ظل الأشجر ‏ والتي منعها 
الرسول كل _ آعم مدر للوث الماء.. فالغيول والتبرة كي موارذ 
المياه وتحت ظل الأشجار والطرقات يؤدي الى العديد من 
الأمراض الطفيلية والجرثومية.. ولو اتبع العام توصيات الحبيب 
المصطفى كله لأنقذت عشرات الملايين من الناس من الإصابة 
بهذه الأمراض.. 


- وما أشد حاجتنا الى اتباع هديه لل في الطعام والشراب.. 
فقد خالفنا هذا المنهج النبوي الكريم السب وأخذنا نأكل كما 
يأكل الذين لا يعقلون.. الذين يتبعون ما تدعوهم إليه شركات 
الأغذية الغربية.. ومطاعمها المليئة بالسموم.. 


)0( صحيح الفرظيية ولاك 


ونحن نعلم جليًا الآن أن الغذاء غير الصحي هو من أهم أسباب 
الأمراض المنتشرة في العالم اليوم.. وترجع السمنة وأمراضها.. 
والسكر ومضاعفاته في كثير من الأحيان.. إلى هذا السلوك الانساني 
الخاطئ.. ولو اتبعنا هدي الحبيب ب في الطعام والشراب لاستطعنا 
أن نقضى على الكثير من هذه الأمراض الناتجة عن هذا السلوك 
الخاط في الطعام والش راه ولكسينا في ذلك سياة صصية غادثة 
مع ثبوت الأجر والثواب. 

۲ - والعجيب أن الحبيب ! لم يرضٌّ أن يتناول (النقيّ).. وهو 
الخبز المصنوع من الطحين المنخول.. وقد أشارت العديد من 
الدراسات ومنها ما نشر في شهر مارس (5070م) إلى الدور الفعال 
للألياف في معالجة الإمساك وتشنج القولون» وفي تخفيض الوزن".. 

۳ - وكان الرسول © يحب اللبن.. فكان من أللَّ الأشربة إليه.. 
واختصّه بدعاء خاص.. فقد كان يقول لأصحابه: «إذا أكل أحدّكم 
طعامًا فلْيَقُلُ: اللهمّ بارِكُ لنا فيه» وأطيمنا خيرًا منه» وإذا سُقِيَ لبنًا 
فليقل: اللهمَّ باك لنا فيه وزڏنا منه؛ فإنه ليس شيءٌ يُجِرَْئٌ من 
الطعام والشراب إلا اللبنَ»". 


وأشارت دراسة حديفة نشرت في شهر نوفمبر (7070م): أن تناول 


McRae MP. Effectiveness of Fiber Supplementation for Constipation, Weight Loss, )١( 
and Supporting Gastrointestinal Function: A Narrative Review of Meta-Analyses. 
J Chiropr Med. 2020 Mar; 19 (1): 58-64. 


(۲) صحيح أبي داود: ۳۷۳۰. 
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اللبن الرائب يمكن أن يساعد في علاج مرض السكر من النوع 
الثاني» ويخفف من أعراض القولون العصبي". 

٤‏ - ويوصي الحبيب ب بتناول سبع تمرات في الصباح.. وتأتي 
الدراسات العلمية الحديثة لتشير إلى احتواء تلك العمور على كمية 
عالية من مضادات الأكسدة.. ويمكن أن تلعب دورًا في الوقاية من 
السرطان"» كما أكدت دراسة تحليلية حديئة نشرت في شهر إبريل 
(100م): أن تناول العمر ينقص من مدة المخاض (:هطه)7". 


- النشناط البدني: 


وهديه ي في نشاءطه البدني هو خير الهديء فلا إفراط فيه 
ولا تفريط. 


ولا شك أن اتباع هدي الرسول ا وتعاليمه.. يمكن أن يقلل 
من حدوث مرض شرايين القلب.. فهناك تزايد مريع في حدوث هذا 
المرض في بلادنا العربية وخاصة عند الشباب.. ففي دراسة نشرت 
في شهر نوفمبر (۲۰۲۰م) وأجريت على (1571) مريضًا من دول الخليج 
دخلوا المسعش فى بجلطة في القلب.. تبين أن (55/) منهم كانوا من 
الشباب»ء و(00/) منهم كانوا مدخنين» و(178/) كانوا بدينين2. 
Antioxidants 2020, 9, 1194. (1)‏ 
Sci Total Environ. 2020 Dec 15; 748: 141234. (¥)‏ 
BMC Pregnancy Childbirth. 2020 Apr 14; 20 (1): 210. (F)‏ 


Alfaddagh A, Khraishah ,كا‎ Rashed W, Sharma G, Blumenthal RS, Zubaid M. Clinical (¢) 
characteristics and outcomes of young adults with first myocardial infarction: Results 
from Gulf COAST. Int J Cardiol Heart Vasc, 2020 Nov 30; 31: 100680. 


د ال تعفب: 

وقبل أن يتوصّل العلم إلى أن الغاضبين أكثر عرضة لجلطة 
القلب وارتفاع ضغط الدم والسكتة الدماغية.. نجد الرسول بي يأمر 
بعدم الغضب ويقول: «إذا غضب أحدكم وهو قائم فليجلس» فإن 
ذهب عنه الغضب ولا فليضطجع»"".. 

وهنا أثبت العلم أن تغيير وضعية الإنسان من الوقوف إلى 
الاضطجاع.. يخفف مستوى إفراز هرموني الأدرينالين» والنور 
أدرينالين» فتخف حدة الغضب. 


- القيلولة: 

وإذا كانت قوانين العمل المعمول بها في بعض الدول المتحضّرة 
اليوم تُلزم أصخاب العمل والعمال بالراحة الإجبارية في وقت 
الظهيرة.. فقد سبق الأمر النبوي بالقيلولة في قوله بي : «قيلوا.. فإن 
الشياطين لا تقیل»”. 

وقد أكد الأطباء على أهمية القيلولة.. ورأوا أن القيلولة تعزز الذاكرة 
والتركيز.. وتفسح المجال أمام دورات جديدة من النشاط الدماغي في 
نمط أكثر ارتياحًا.. فقد أكدت دراسة نشرت في شهر سبتمبر (1070م): أن 


النوم لفترة قصيرة بعد الظهر بحسن الذاكرة والتعلم والأداء الوظيفي!". 


)١(‏ رواه الشيخان. 


(۲) صحيح الجامع: دن" 
Ong JL, Lau TY, Lee XK, van Rijn E, Chee MWL. A daytime nap restores hippocampal (F)‏ 
function and improves declarative learning. Sleep. 2020 Sep 14; 43 (9): zsaa058.‏ 
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- النوم في الظلام: 

وحينما توصّل الباحئون إلى أن النوم في الظلام ينشط جهاز 
المناعة.. وجدوا رسول الله يكل قد سبقهم بهديه بالنوم في الظلام في 
قوله: «أغلقوا الأبواب بالليل» وأطفئوا السرج» وأوكئوا الأسقيةء 
وخمّروا الطعام والشراب ولو أن تعرضوا عليه بعُود..)'". 

ولعل قائلا يقول: لماذا إطفاء المصابيح بالليل.. وليس في 
مصابيحنا الآن نارٌ ولا فتيلة؟. 

فنجد الأبحاث العلمية الحديثة تشير إلى مخاطر التعرض للأضواء 
أثناء الليل.. ففي بحث نشر في شهر ديسمبر (7070م): أكد الباحثون 
أن التعرض للضوء أثناء الليل (artificial Light at Night) (ALAN)‏ 
يزيد من حدوث علد من الأمراض» ومنها: الأمراض الاستقلابية» 
والاضطرابات النفسية» إضافة إلى السرطان". 

ومن الغريب أن دول العالم الإسلامي وحتى لحظتنا هذه.. 
ما تزال تسرف في استخدام الإضاءة ليلا بالرغم من السحذير النبوي 
الصريح: «أَظفِبُوا الْمَصَابِيحَ ِاللَيلٍ إِذَا رَقَذئم»". 

« تلك هى آداب نبوية صِنَّفها الأطباء ضمن «الطب الوقائى».. 
وأشار إليها'الرسول ية في حياته اليومية.. قبل أن يتبين للعلماء 
كشف ما تحتوي عليه من أسرار طبية تتعلق بصحة الإنسان. 


)١(‏ أخرجه البخاري ومسلم. 
Walker WH 2nd, Bumgarner JR, Walton JC, Liu JA, Meléndez-Fernûndez OH, Nelson (¥)‏ 
RJ, DeVries AC. Light Pollution and Cancer. Int J Mol Sci. 2020 Dec 8; 21 (24): 9360.‏ 


(۳) أخرجه البخاري. 


الفصل الأول 
مع الحبيب يي في استيقاظه وبكوره 


ه ماذا يفعل الحبيب بل عندما يستيقظ من النوم؟. 

ه سواك الحبيب يل. 

ه غسل اليدين مع الحبيب يله. 

ه استخدام اليمين واليسار في هدي الحبيب كله. 

ه الاستنشاق والاستنثار عند قيام الحبيب بل من النوم. 
ه التبكير مع الحبيب كله. 

ه مع الحبيب بل في القُدُوٌ والآصال. 


6 6 # 


ماذا کل الحبيب كه 
عندما يستيقظ من النوم؟ 


« عن عبد الله بن عباس: ائه ات عِنْدَ مَتِمُونَةَ زوج النبئ 5ل - وهي 
خَالَتُهُ - قال: «فَاضْطجَعْتُ في عرض الوسَادَةٍء واضْطَجَعَ رسو الله له 
وَأَهْلَهُ في طولهاء نام رَسولٌ الله يه حتّى الْمَصفت اليل - أ قله بِقَلِيلء 
أذ بده بقلل فم استيفظ سول الله 46 مجع ينسح الثم عن وجه 
ييه فم قرأ العشر الات الات م من شُورّة آل مراك ل ثْمَ قَامَ إلى شن 
عة َكَوَضَّاً منهاء فأَحْسَنَ وضو د م ام يصَلَي فَصََعْتُ يفل ما صَنَع» 
م دعب نشت إلى جنيب قوضع سول اله ## يده اببنتى على رَأسِي» 
وأَحَدَ بأدنِي بيده اليُمتى يلها » فَصَلَّى رَكْعَتَئْنه ٿم وكين تم رَكْعََيْن 
م كتين قم رَكعتئن» م ركْعَئينِه ئم أؤكي 3 ثم اضْطْجَعَ حتّى جَاءَهُ 


ه فعند استيقاظه من النوم كان الحبيب ب4 يقوم بعدد من 
الأمور. منها: 

١‏ مسح أثر النوم عن الوجه باليد: ونص على استحبابه النووي وابن 
حجر» لحديث الرسول 4 «فْجَعَلَ يَمْسَحُ النّومَ عن وجهه ب 


)١(‏ رواه البخاري. 
() رواه البخاري. 


3 الفصل الأول: مع الحبيب َه في استيقاظه وبكوره 


۳ 


يوم مع الحبيب بار 


ا 


- الدعاء: وهو: الحمد لله الذي أحيانا بعدما أماتنا وإليه النشور. 
لِمَا رواه البخاري: كان النبئ كله إذا أخَلَّ مَضْجَعَهُ ِن E‏ قال: 
الله باشيك أمُوتُ وأخياء. فإذا اسَْعَبْقَط قال: «الحَمْدٌ لله الذي 
أخيانا بَعْدَما أماتنا وإِلَبْه ب 4 


0 وت سد رت‎ e 
لاض و وََخَيَكَفقٍِ آَل ار ا الأنبتي ® ا يذ 1 آله‎ 
1 ع ااهل ع بر ده جو اي شر‎ 5 


فيلما وفعودا وع جنوبهم و وَس ڪرو فى خلق السَمئوات وا ارط رس هآ 


حلت خَلَقَتَ هدا بطل سبحتك مَقِنَا عَدَابَأئَارِ. .€ [آل عمران: ۲۰۰-۱۹۰]. 
٤‏ - السواك: كان النبئ كله إِذَا : 2 اليل يَشُوصٌ فاه بالسّوَاكِ9. 
ه غسل اليدين م ثلانًا: قال يقي : «إذا اسَْيْمَظ لخدم من تَؤْمِه 
ا أ يلي اناه ی لی اهاه فاته لا يَدْرِي أَيْنَ 
باتتٿ 2 7 
- الاستنثار (طرد الماء من الأنف بعد استنشاقه): فالرسول 850 
يقول: «إذا اسَيقَظ - أراة: أَحَدَّكُمْ ‏ من مَنامه فََوَضّا لسر ناء 
فإنَّ الشَئِطانَ بیت علّى خَيِشُومهي 7 
۷ - قضاء الحاجة والاستنجاء. 
- الوضوء والاغتسال. 
4 الصلاة. 


)١(‏ معفق عليه. 


(۲) رواه مسلم. 


(۳) رواه البخاري. 


« روت عائشة يونا «أنّ النِيَ 4 كان يُوضَعُ له وَضوءه وسواگه» 
فإذا قام من اليل تخلّى ثم استاكً»'". 

وكان حريصًا على هذه السُّنَّةَ حتى عند وفاته.. فقد ثبت: أنه 
استاك عند موته بسواك عبد الرحمن بن أبى بكر.. ففى حديث 
عائشة وبا قالت: «مات رسول الله في بيتي» لے یی رک 
سَخْري وتّخري. فدخّل عبد الرّحمن بن أبي بكرٍ ومعه سوا رَطبْء 
فنطّر إليه يله فظنت أن له فيه حاجةً, فأَحَذئُه فلقَطْتُه ومضَعْيه 
وطيَبتُهه ثم دفَغْتُه إليه» فاسسَنٌ كأحسّن ما رأَتُه مُستنًا قط ثم ذمّب 
يرفَعُه إليّ فسقّط مِن يده فَأخَذْتُْ أدعو بدعاءٍ كان يدعو به كَل إذا 
مرض» فلَمْ يَدْعُ به في مرضه ذلك» فرُع بصرّه إلى الشماء فقال: 
«الرّفِيقَ الأعلى» الرَّفِيقَ الأعلى» ففاضت نفشه كله الحمدٌ لله الذي 
جمَع بَيْنَ ريقي وريقه في آڃر يوم لَهُ ِن الدنيا'". 

ه وورد فى السواك ‏ كما يقول الأمير الصنعانى في كتابه «سبل 
السلام شرح بلوغ المرام من أدلة الأحكام» - أكثر 9 تة حديث.. 


.٥٦ صحيح أبي داود؛‎ )١( 
.ا/١17 (؟) صحيح ابن حبان:‎ 


3 الفصل الأول: مع الحبيب بد في استيقاظه وبكوره 


- وهو سْنَّةَ مؤكدة: لقوله مي «لولا أن أشق على أمتي» لأمرتهم 
بالسواك عند كل وضوء»» وفي رواية: «عند كل صلاة»'.. 

والمرأة والرجل في ذلك سواء. 

وقال يك : «السّواكُ مَطهِرَةٌ للقّم ترضاة ت 

- وعن ابن عباس وي أن النبي جت قال: «في السواك عشر 
خصال: يُطيّب الفم» ويشد اللئة» ويُذهب البلخم» ويجلو البصر. 
ويذهب بالحفر (مرض محيط السن)» ويُصلح المعدة. ويُوافق 
السّنّه ويّفرح الملائكة» وبُرضي الرب» ويزيد في الحسنات)7". 

٠.‏ والسواك: هو الاسخاك بكل شيء خشن يصلح لإزالة بقايا 
الطعام والرائحة المتغيرة من الفم.. والصفرة العي تعلو الأسنان.. 
والقلح الذي يتراكم عليها.. ولذا فإن ما يعتقده كثير من الناس من 
أن السواك أو المسواك مقصور على عود الأراك فَهُمْ خاطى.. بل إن 
أعواد الزيعون وجريد النخل والأسحل والسعد والأشنان.. وكل شجر 
يصلح لذلك مثل شجرة النيم ونبات البشام والميقاكا في الحبشة.. 
وأنواع الطلح والأكاشيا في إفريقية والهند وغيرهاء ويدخل في ذلك 
فرشاة الأستان.. كلها داخلة في تعريف السواك.. بشرط: ألا يكون 
ذلك الشجر فيه مواد ضارة أو سامة. 


8 يوم مع الحبيب باز 


)١(‏ رواه البخاري ومسلم. 
»( صحيح الجامع: 14. 
() رواه الطبراني في الأوسطء والبيهقي في شعب الايمان» ورواه ابن خزيمة؛ وأبو نعيم 
ف أخبار أصبهان بإسناد صحيح. ورواه الإمام أحمد في مسنده» وأبو يعلى والنسائي 
ا وابن حبان. ذكره الكحال ابن طرخان في كتابه «الأحكام النبوية فى الصتاعة الطبية». 
لكا ١ ١‏ 1 


r 


ه أوقات استحباب السواك: 

١‏ - عند الاستيقاظ من النوم. 

" - عند الوضوء. 

 ”‏ عند الصلاة. 

٤‏ - عند قراءة القرآن. 

5 عند الدخول للمنزل. 

5 - عند الصمت» وعند الكلام الكثير. 

۷- عند إرادة النوم. 

۸ - عند تغير رائحة الفم.. سواء كان التغيّر بأكل ما لَه رائحةٌ 
كريهة.. أو بسبب طول الجوع أو العطش» أو غير ذلك.. 


ه تخر الأسنان (تسوس الأستان: وعنمة0 اقامء2): 


يشكّل تسوس الأسنان إحدى المشاكل الصحية الأكثر انتشارًا فى 
والمراهقين.. إلا أن كل إنسان قد يُصِاب بعسوس الأسنان. 

وتسوس الأسنان: تلف يبدأ في سطح الأسنان أو المينا.. ويمكن 
أن يؤدي إلعن حدوث تجاويف أو ثقوب في الأسنان. 


3 الفصل الأول: مع الحبيب با في استيقاظه وبكوره 
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8 يوم مع الحبيب بيار 


۲A۸ 


والنشويات من الأطعمة والمشروبات.. فإنها تشكل حمضًا.. ويمكن 
أن يهاجم هذا الحمض مينا الأسنان» ما يؤدي إلى فقدان المعادن 
فيها.. 

وإذا لم يتم علاج تسوس الأسنان فإن الثقوب قل تكبر وتتسع.. 
ما يسبب آلامًا شديدة والتهابات.. بل وحتى فقدان الأسنان 
ومضاعفات أخرى.. 

وينجم تسوس الأسنان عن مجموعة من العوامل.. بما في ذلك 
المشروبات السكرية.. وأكل الحلويات.. وعدم تنظيف الأسنان 
جيدًا.. 

ولا تؤثر صحة الفم السيئة على الابتسامة فحسب.. بل يمكن أن 
تؤدي إلى فقدان الأسنان وأمراض اللثة وغيرها.. ووجد الباحفون أن 
الالتهاب الناجم عن أمراض اللغة يمكن أن يؤدي إلى زيادة خطر 
الإصابة بأمراض القلب. 

ومنذ أن تم إدخال السكر (المصفّى)» والدقيق الأبيض (النقي)» 
إلى أوربة بكميات كبيرة في القرن السادس عشر.. شهدت أوربة 
زيادة مستمرة ومضطردة في نخر الأسنان حتى عام (11م). 

إلا أنه ومنذ أن تنئهت السلطات الصحية والجماهير لمخاطر 
الحلويات والسكر.. بدأ لأول مرة منذ أربعمئة عام.. انحسارٌ موجة 


نخر الأسنان في الدول المتقدمة.. وذلك نتيجة انتشار الوعي» 
واستخدام الفلورين في الماء كعلاج وقائي.. والإقلال بشكل ملفت 
من الحلويات وخاصة الشوكولا والسكر.. وزيادة استخدام الألياف» 
مغل: الخضراوات الطازجة» والفواكه» والسَلّطة الخضراء (الخيار 
والخس والجزر والطماطم... إلخ). 

ومع هذا فإن نخر الأسنان لا يزال يشكل تهديدًا خطيرًا للأسنان من 
سن الطفولة الى سن الكهولة.. ففي بحث تشر عام (1017م) وجد الباحثون 
أن نخر الأسنان يحدث عند (04/) من الأطفال في الثانية عشرةً من العمرء 
و(170/) من الذين يبلغون )٠١(‏ سنة من العمر في دول الخليج..". 

إن تسوس الأسنان من أكثر الأمراض انتشارًا في بلادنا العربية» 
وبلغت نسبعه )/۸٠(‏ في البالغين في بعض البلدان.. وتعباين نسبة 
الإصابة بالمرض حسب: شدة المرضء والمنطقة الجغرافية» والفئة 
العمرية» والجنس.. 

وقد أوضحت الإحصائيات أن أقل الشعوب تعرضًا لنخر الأسنان 
هي الشعوب البدائية التي لا تعرف السكاكر والحلويات والشوكولا.. 
والتي يتكون طعامها من مواد أولية بسيطة.. وكلما كان الطعام فيه 
نوع من الخشونة وعدم الترف.. كان ذلك أدعى للمحافظة على 
صحة الأسنان وصحة الإنسان بأكمله. 


Alayyan W, Al Halabi M, Hussein 1, Khamis A, Kowash M. A Systematic Review (1) 
and Meta-analysis of School Children’s Caries Studies in Gulf Cooperation Council 
States. J Int Soc Prev Community Dent. 2017 Sep-Oct; 7 (5): 234-241. 
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الفصل الأول: مع الحبيب َة في استيقاظه وبكوره 


يوم مع الحبيب كفو 


لو 


ومن المؤسف أن دخول عوامل الحضارة (الزائفة) إلى دول 
العالم الغالث أدت إلى استخدام نمط الحياة الغربي.. ما أدى إلى 
انتشار نخر الأسنان» وانتشار أمراض أخرى كثيرة» مثل: الأمراض 
الجنسية» والإيدز.. وانتشار مآسيها. 

ويُعَذُ السكر المسعخرج من قصب السكر ومن البنجر (الشمندر) 
هو المسؤول الأول عن الزيادة الكبيرة في نخر الأسنان في مختلف 
أرجاء العالم» حتى إن العلماء لقَّبوه ب «رئيس العصابة» المسؤولة 
عن انتشار نخر الأسئان. 

وقد أثبعت الأبحاث: أن كل السكريات - خاصة فيما بين 
الوجبات ‏ هي العامل الأهم في حدوث نخر الأسنان.. كما تبين أن 
بقاء المواد السكرية في الفم وخاصة تلك التي فيها خاصية اللصوق 


تؤدي إلى حدوث النخر بصورة شديدة. 


٠‏ كيفية الوقاية من نخر الأسنان: 

١‏ اتباع سنن الهدىء والاقتداء بالحبيب الأعظم صلوات ربي 
وسلامه عليه. 

؟ ‏ الإقلال من السكريات والحلويات والشوكولاء واستبدالها 
بالفواكة الطبيعية» وتعويد الأطفال على ذلك. 

۳ - وضع الفلورين في مياه الشرب بنسبة واحد لكل مليون» مع 
الانتباه لخطر الزيادة.. فهناك مناطق مياهها مرتفعة الفلورين بصورة 
طبيعية.. كما يستخدم الفلورايد في معاجين الأسنان. 


٤‏ - معالجة النخر عند بداية تكونه.. وإزالة القلح إن تكرّن.. 
ه ‏ الكشف الدوري لأطفال المدارس» ومعالجة نخر الأسنان» 
بانتظام. 


٠‏ أمراض اللّقَاة: 

تُعَدُ اللغة أكثر أنسجة الفم عرضة للالتهابات» وخاصة الحليمات 
اللثوية (بين الأسنان)» ويمكن أن تكون نتيجة مرض عام في الجسمء أو 
مرض محدود في الفم واللثة فقط.. أو استخدام بعض العقاقير.. وكذلك 
التدخين وتعاطي الخمور.. 

أما الأسباب الموضعية لإصابة اللثة فتنجم عن عام نظافة الفم» 
وعدم استخدام السواك أو فرشاة الأسنان بانعظام.. كما قد تنجم عن 
تخريش اللثة جراء استعمال أحمر الشفاه» والتدخين» والشمة (التبغ 
الممضوغ)» والعمبل (اناطاسدة1)» وشرب الخمور. 


ه مرض محيط السن (1005ه100رء): 


العظم والأربطة التي تدعم الأسنان.. كما يؤدي إلى سقوط الأسنان. 
ويصيب 00د 0/0 من الناس في الولايات المتحدة.. كما 
يصيب أكثر من 60 مليون شخص في العالم.. 
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- م مع الحبيب آل 


شا 


وتقول الدراسات: إن أهم سبب لفقد 
الأسنان من الطفولة الباكرة حتى سن (ه") 
هو نخر الأسنان.. بينما نجد مرض محيط 
السن هو السبب الأساسى لفقدان الأسنان 
بعد سن الأربعيق. وقد يكون هناك الرتباط بين العجاب عسيط السيق 
وتصلب الشرايين حسب دراسة شرت في شهر يونيو (1070م) '"". 

ويحدث «تراجع اللثة» مع تقدم العمر حتى مع الرعاية الصحية 
الجيدة والمحافظة على نظافة الفم.. إلا أن الفرق شاسع بين من 
يحافظون على نظافة أفواههم وأسنانهم» وبين من يهملون ذلك. 

وقد حث الإسلام على نظافة الفم باستخدام المضمضة عند كل 
وضوء وبعد الأكل.. وعند شرب أي مادة فيها دسم حتى الحليب.. 
وقد تمضمض الرسول اة بعد شربه لحليب فيه دسم.. مع أهمية 
تنظيف الفم بالسواك وتخلي الأسداة. 


ه المسواك المتخذ من شجر الأراك وغيره: 

والمسواك المستخدم من شجر الأراك وغيره يُستخدم من قبل 
الملايين في الشرق الأوسط وآسية وإفريقية وأمريكة الجنوبية. 

وقد استخدم قدامى العرب قبل الإسلام المسواك لتظهر الأسنان 
بيضاء مشعّة.. وقد رفع الإسلام من شأن المسواك من خلال العديد 
من الأحاديث النبوية التي حثت على استخدامه. 


Curr Atheroscler Rep. 2020 Jun 8; 22 (7): 28. )١( 


ولا شك أن التأثير الديني والروحي للمسواك هو السبب 
الرئيسي وراء الاستخدام الواسع السك على مستوى العالم. 
وهناك أكثر من )18١(‏ نبانًا يمكن أن يستخدم كفرشاة أسنان 
طبيعية» ولكنّ أكثرها استخدامًا هي عود لرك والنيم» وشجر 
الزكرف والأفاسياة والطيوراة وغيرها. حتى إن شجرة الأراك 
تسمى أيضًا بالإنكليزية: (شجرة فرشاة الأسنان: „(Toothbrush tree‏ 


وشجرة الأراك موجودة في جزيرة العرب وكثير من البلاد العربية 
والإفريقية» اسمها الطبى (2ءزوء2 2ه4ة5319) . 

قال النووي ا في «شرح صحيح مسلم»: «ويستحب أن يستاك 
بعود من أراك» وبأي شيء استاك مما يزيل التغير حصل السواك». 

وفي صحيح ابن حبان: أن عبد الله بنَ مسعود كان يحترٌ 
لرسول الله ية سواگا مِن أراكِ» وكان في ساقَيهِ دقَةٌ فضجك القوم 
فقال لبي ا : «ما يُضحِكُكم من دق ة ساقَيه؟! وانّذي نفسي بيده 
إِنْهُما أثقلٌ في الميزان من أ 

وقال ابن القيم يكرد : «وأصلح ما اتخذ السواك من خشب 
الأراك ونحوه» ولا ينبغي أن يؤخذ من شجرة مجهولة؛ فربما 
كانت a‏ 


0 صحيح ابن حبان: .۷۰٦٩‏ 
(۲) زاد المعاد: .۳۲۲/٤‏ 
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يوم مع الحبيب يل 


ه كيفية السواك: 

قال الإمام النووي في «شرح صحيح مسلم»: «والمستحب: أن 
يستاك بعود متوسط لا شديد اليبس يجرح.. ولا رطب لا يزيل.. 
والمستحب أن يستاك عرضًا.. ولا يستاك طولا لئلا يدمي لحم 
أستاثة.. ويس تحب أن يمر البواك على طرف أستاته وكرسى 
أضراسه.. وسقف حلقه.. إمرارًا لطيقًا.. ويستحب أن يبدأ في تبر اد 
بالجانب الأيمن.. وأن يعوّد الصبئٌ السواكٌ ليعتاده»'". 

ويْحَضَّر المسواك عادة من جذور شجرة الأراك.. رغم أن بعض 
المساويك يمكن أن تحضر من أغصانه. 

والمسواك المتخذ من جذور وفروع شجرة الأراك يقطع إلى 
أطوال مختلفة لا تزيد في الغالب عن (5١سم)..‏ وعندما تعفرش حافة 
المسواك.. بعد استعماله عدة مرات.. يصبح المسواك غير فعال.. 
فثقطع حافة المسواك مرة أخرى.. وبذلك يمكن استخدام المسواك 
لعدة أيام. 

ويستحب غسل السواك بعد استخدامه» قالت عائشة ونا : «كان 
78 لله يله يستاك» فيعطيني السواكَ لأغسلهء فأبدأ به فأستاك: ثم 
أغسلّه وأدفعٌه إليه»”. 


إل شرح صحيح مسلم: ورك ” 
0( صحيح أبي داود: 07. 


e‏ تركيب السواك: 


تؤكد الدراسات أن سواك الأراك يحتوي على أكثر من )١١(‏ مركبًا 
من المركبات العضوية المتطايرة ''(0120165؟)» ومركبات الكبريت 
والفلور والكلورء ومادة (عاقههنطاءؤذ انإتدء8)ء وغيرها من المواد 
الطبيعية التي تحافظ على صحة الأسنان وصحة الفم. 


ه الأبحاث العلمية الحديثة في السواك (الأراك): 


نشرت المجلة السعودية للعلوم البيولوجية في عام (١۲٠۲م)‏ مقالًا 
مطولًا في عشر صفحات.. استعرض كل الفوائد الطبية للمسواك 
المتخذ من شجر الأراك..”. 


كما نشرت المجلة الأوربية لطب الأسنان “(Bur J Dent)‏ فى 
عددها الصادر في شهر أبريل ۲7م( مقالا مطولًا جمعت فيه 
أحدث الدراسات العلمية التي أجريت على السواك. 


J Pharm Biomed Anal. 2017 Jan 30; 133: 32-40. )١( 


Nordin A, Bin Saim A, Ramli R, Abdul Hamid A, Mohd Nasri NW, Bt Hj Idrus )١( 
R. Miswak and oral health: An evidence-based review. Saudi J Biol Sci. 2020 
Jul; 27 (7): 1801-1810. 

Eur J Dent. 2016 Apr-Jun; 10 (2): 301-308. (؟)‎ 
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وكذلك نشرت المجلة الطبية السعودية Saudi Medical)‏ 
"١ (Journal‏ مقالاً آخر» استعرضت فيه العديد من فوائد الراك وفقًا 
للدراسات العلمية الحديثة.. وسنجمل بإيجاز ما ورد فيها من أبحاث 
علمية تفت مستفرضة. 

فالمسواك - والمقصود به هنا عود الأراك - يزيل القلح الجرثومي 
الذي يتراكم على الأسنان بفعل ميكانيكي وكيميائي في آن واحد. 

ويمتاز المسواك باحتوائه على خصائص مضادة للجراثيم.. والتي 
بدورها تُوقف عملية نخر الأسنان.. كما أنه يساعد فى الإقلال من 
مقاومة الجراثيم للمضادات الحيوية. 

فإضافة إلى الفعل المضاد للجراثيم في عود الأراك.. فإنها تحتوي 
على تأثير مضاد لفطور المبيضات البيض (كءددءطا4 aف«ه))..‏ وهناك 
أبحاث تذكر أن المسواك ينظم حركة الأمعاء.. ويحسّن من الشهية. 

وهناك عدد من المصانع التي تقوم بتحضير خلاصات المسواك 
كمادة فعالة فى معجون الأسنان» منها: 

(Quali Meswak) في بريطانيا» ومعجو ن استان‎ (Sakkan Toothpaste) 
في سويسراء و(1060م5) في مصرهء و(۴ - 81۷۸) فی أندونيسياء‎ 
في السعودية» و0لة120517) فى باكستان»‎ )Dentacare) ومعجو ن أسنان‎ 
وغیرها":‎ 


Saudi Med J. 2015 May; 36 (5): 530-43. (1) 
Eur J Dent. 2016 Apr-Jun; 10 (2): 301-308. (Y) 


SIWAK-F 


وهناك عدد من غسولات الفم (04010858 التي تحتوي على 
خلاصة الأراك؛ فقد أظهرت دراسة نشرت في عام (۱۷١۲م):‏ أن 
لغسول السواك تأثيرًا هامًا في تقليل البكتريا المسببة لنخر الأسنان 
مباشرة وبعد أسبوعين من الاستعمال.. بينما كان لمعجون السواك 
تأثير هام في تقليل معدل العصيات اللبنية!". 


« التأثير المضاد للجراثيم: 

أكدت العديد من الدراسات أن لسواك شجرة الأراك تأثيرات 
مضادة للجراثيم الهوائية واللاهوائية.. ومن هذه الجراثيم التي يثبطها 
السواك: المكورات العقدية”. 

ويعتقد الباحفون أن مادة (اه«هنطاءء اوع«8) هى المركب 
الأساسي المسؤول عن الخاصية المضادة للجرائيم.. حيث يمتاز 
بقوة كبيرة قاتلة للجراثيم التي تحيط بالأسنان واللثة.. وهذا التأثير 


Saudi Med J. 2016 Sep; 37 (9): 1009-14. (1) 
Biofouling 2012; 28: 29-38. (¥) 
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يفن 


مع الحبيب إلا 


۲۸ 


القوي القاتل للجراثيم يشمل بشكل خاص «الجراثيم سلبية 
الغرام» مثل: السلمونيلاء والسودونوماس» والإإتش إنفلونزاء 
وی ا 

وأوضحت الدراسات أن خلاصة السواك بمفردها أو باستخدامها 
مع فرشاة الأسنان يمكن أن تؤثر على نمو جراثيم قلح الأسنان.. 
معاجين الأسنان بسبب تأثيراتها المضادة للجراثيم. 


٠‏ التأثيرات المضادة للفطور: 

أظهرت الدراسات العلمية أن مسواك الأراك يحتوي على 
خصائص مضادة للفطور.. وخاصة ضد فطر المبيضات البيض 
(كمدءنطا4 aلن«هت)..‏ وأن للمسواك الجاف تأثيرًا أقوى بالمقارنة مع 
المسواك الطازج”". 

وتبين أن حدوث التهاب فطري عند المرضى الذين زُرعت عندهم 
الكلى كان أقل بكثير عند مَن استخدم المسواك!". 


أسبرجلس» وغيروة: 


Pharm Biomed Anal. 2017 Jan 30: 133: 32-40. )١(‏ ل 

Eur J Clin Microbiol, Infect Dis 2010; 29: 81-88. (Y) 

Oral Surg Oral Med Oral Pathol Oral Radiol Endod 2002; 93: 455-460. (¥) 
Asian J Plant Sci 2006; 5: 907-909. (¢) 


ه تأثير السواك ضد نخر الأسنان: 

أكدت العديد من الدراسات المخبرية أن للمسواك تأثيرًا قويّا كمضاد 
لنخر الأسنان... ويعزو الباحثون ذلك إلى احتواء المسواك على معدن 
الفلور.. وإلى تأثيرات مضغ حافة المسواك وغيره.. وكل ذلك يزيد من 
إفراز اللعاب.. والذي بدوره يسهم في الوقاية من نخر الأسنان. 

وأظهرت دراسة أجريت على )۳۸١(‏ شابًا فى المرحلة الثانوية ازدياد 
نسبة القلح بمقدار (55/) عند المجموعة الي ألم تستعمل السواك7. 

كما أكدت دراسة أخرى نشرت عام ۲۰۱م) وأجريت على )۲٤١(‏ 
شابًا وفتاة في المرحلة الثانوية تمت متابعتهم لمدة عامين.. أن نخر 
الأسنان كان أقل حدوثًا عند من استعمل السواك“. 


ه تأثير سواك الأراك على اللثة: 

في دراسة نشرت عام (1017م) قورن فيها تأثير معجون الأسنان 
الحاوي على خلاصة السواك» مع معجون أسنان يحتوي على 
الأعشاب.. وآخر عادي» لمدة ثلاثة أسابيع.. فتبين أن العهاب اللغة 
قد تحسن بشكل أفضل في المجموعة الأولى والثانية بالمقارنة مع 
الذين استخدموا معجون الأسنان العادي“. 


J Oral Biol Craniofac Res 2013; 39: 98-101. )١( 

Health 2010; 2: 499-503. )0( 

J Contemp Dent Pract. 2016 Nov 1; 17 (11): 926-929. (FT) 
Int J Dent Hyg. 2017 Aug; 15 (3): 195-202. (4) 
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وأظهرت دراسة أخرى انخفاضًا واضحًا في حدوث التهاب اللثة 
أولئك الذين استخدموا فرشاة الأسنان.. حتى إن استخدام السواك 
مرتين يوميًا كان مفيدًا في الوقاية من التهاب غشاء باطن الفم"". 
السواك مع غسول عادي.. فتبين أن الغسول الحاوي على السواك زاد 
من تحسين صحة اللثة.. وقلل من الجرائيم المسببة لنخر الأسنان!". 
ه تأثير السواك (الأراك) على اللعاب: 

وفي دراسة أخرى تبين أن السواك يزيد من محتوى الكالسيوم 
والكلور فى اللعاب مباشرة بعد استخدامه.. ويقلل من الفوسفات 
ومن حموضة اللعاب. 

والمعروف أن الكالسيوم الموجود في اللعاب يساعد في 
المحافظة على سلامة الأسنان.. كما أن الكلور يغبط تشكل قلح 
الأسنان.. ولا شك أن الأمر يتطلب استخدام السواك بشكل متكرر 
للمحافظة على سلامة بيئة اللعاب. 


ه التأثير المضاد لقلح الأسنان: 


يعمل السواك بفاعلية في الإقلال من تراكم القلح على الأسنان.. وقد 
أكدت عدة دراسات أن مادة | لسليكا الموجودة في السواك ت علك خواص 


Saudi Med J. 2015 May; 36 (5): 530-43. (1) 
Int Dent J 2004; 54: 279-283. (¥) 


مقبطة للقلح.. وتلعب دورًا حيويًا في منع حدوث نخر الأسنان.. وتحافظ 
على درجة حموضة طبيعية في الفم.. كما أن وجود الكالسيوم والكلور 
في المسواك يثبط من التصاق البكتيريا على سطح الأسنان. 

وليس هذا فحسبء بل إن المسواك ربما يكون أكثر قدرةً في 
إزالة القلح من فرشاة الأسنان.. ففي دراسة استخدم فيها معجون 
الأسنان الحاوي على خلاصة المسواك.. كانت إزالة قلح الأسنان 
أكثر وضوحًا بالمقارنة مع من استخدم معجون أسنان عادي. 

وأظهرت الدراسات أن فرشاة الأسنان أكثر فاعلية عند المصابين 
بقلح شديد.. أما عند المصابين بقلح متوسط الشدة فيتساوى تأثير 
المسواك مع تأثير فرشاة الأسنان في التخلص من قلح الأسنان". 


« تأثيرات أخرى للسواك: 

أظهر عدد من الدراسات وجود خصائص مضادة للأكسدة في 
السواك.. ومضادات الأكسدة لها القدرة على حماية الجسم من 
التخرب الذي تسببه الجذور الحرة في الجسم'". 

كما أن هناك دلائل تشير إلى وجود خصائص مضادة للفيروسات 
في الراك ومنها: فيروس الهربس الفموي. 

وللسواك تأثير مسكن لطيشة. وهو ما يجعلة غلاا فعالا فى 
أمراض ما حول السن.. فإذا طبق على الأغشية المخاطية للفم فإنه 
Saudi Dental Journal 2006; 18: 125-133. (1)‏ 
J Med Plant Res 2011; 5: 4138-4146. (¥)‏ 
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يساعد في تسكين ألم الفم.. والذين يستخدمون المسواك بانتظام هم 
أقل عرضة للإصابة بآلام الأسنان”". 


٠ه‏ مآخذ السواك (الأراك): 

أشار بعض الباحثين إلى أن السواك قد يزيد من تراجع اللثة 
(«ەزوەR‏ بالمقارنة مع استخدام فرشاة الأسنان.. كما أن السواك قد 
لا يصل إلى الفراغات ما بين الأسنان.. وإلى السطح الخلفي للأسنان 
بشكل كافي.. ولهذا ينصح بالجمع بين السواك وفرشاة الأسنان. 

وقد أوصت منظمة الصحة العالمية وشجعت على استخدام 
السواك في المناطق التي يتوفر فيها السواك.. ويمكن استخدام 
السواك بمفرده أو مع فرشاة الأسنان.. ولكن تأثيرات المسواك 
المفيدة تعتمد على استخدامه بشكل منتظم.. وبطريقة سليمة وفعالة. 


Nat Prod Res 2003, 17: 189-194. 0( 


غسل اليدين مع الحبيب كله 


o SO ET‏ ا ف الحبيب كله 


ا اا ولا عجَبَ في ذلك.. فقد كان أكمَرٌ الاس قبا 
الإسلام لا يعرفون الظّهارةٌ بالماء. 


ه أوقات يُسَنٌ فيها غسل اليدين: 
وغسل اليدين سنّة في المواضع التالية: 
الوضوء والاغتسال.. وقبل الأكل وبعده. 


لمعمل ان عد وان اكيم 


يقول النبي ييا : ذا استبقظ حدم مِنْ توه فلا فيش يَدَهُ في 
الْإَاءِ حَنَى يَعْسِلَهَا تَكاناء نه لا يَدْرِي آي بَانَتْ يد . 


واختلفوا في حكم وجوبه.. فمنهم من قال بالوجوب.. ومنهم من 
قال بعدم الوجوب. كما اختلفوا هل هو في نوم الليل فحسب.. وهو 
ما ذهب إليه الإمام أحمد.. أو في أي نوم كما ذهب إليه آخرون. 


)١(‏ متفق عليه. 
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۴ - غسل اليدين بعد الاستنجاء والاستجمار: 

عن أبي هريرة طب قال: «كان النبئ ل إذا أتى الخلاء أتيئه 
بماءِ في تَوْرٍ (هو: إناءٌ منَ النْحاس او الججارة) أو ركو 
اسي - قال أبو داود في حديث وكيع: ثم مسح يدّه على الأرض 


(» 


- ثم أتيځه بإناءٍ آخر فتوضأ»". 
وعن جرير بن عبد الله البجلي طی قال: «كنتُ مع الي ف 
فأتى الخلاء فقضى الحاجةء ثم قالَ: «يا جريرء هات طَهورًا» فأتيثه 
بالماءء فاستنجى بالماءٍ وقالَ بيده فدلّك يها الأرض»” . 
وعن عائشة اء قالت: «ما ريت رسول الله كَل حرج مِن غائط 
قط إلا ستل ما" 
وفي كل الأحاديث تجد حرص الصّحابةٍ و على نفل كلّ شيء 
عن التب كل لتغليم الام 5 أمور ديتها.. 


۳ - غسل اليدين قبل الوضوء: 

غسلٌ الكفين في ابتداء الوضوء شئة.. وكون العَشل ثلاثًا سه 
أخرى.. وهاتان سُئّتان من سن الوضوء. 

فَعَنْ حُمْرَانَ لى الاي بقل أنه رای عُفْمَانَ بِنَ عَفّانَ دَعَا 
بِوَضُوءء فأفْرعَ على يَدَيْهِ مِن إِنَائِه فَمَسَلَهُما تلات مَرَاتٍ كُمّ أدْخَلَ 


لف سبو لان داود: 10. 
0( صحيح النسائي: . 
(T)‏ صحيح ابن ماجه: .۲۸٩‏ 


يَمِينَهُ في الوَضُوءٍء ثُمَّ تَمَضْمَه سْيَئْشَّقَّ واشتثئر» ثي غَسَلَ وَجْهَهُ 
کک ا ای وا شو کن رر 
تاثا » ثم قال: رَأَيْتُ الي كه رصا حو ؤضوئي هذاء وقال: : «مّن 
تَوَضّا نَحْوَ وُضُوئِي هذاء د م صَلَّى رَكْعَتئنِ لا بُحَدَّثْ فيهما تفه 


( 


غَْرَ الله له ما تَقَدّمَ مِن ذَنْيوو". 


قال النووي في «شرح صيحيح مسلم): «وقد أجمع المسلمون 
على أن الواجب في غسل الأعضاء مرة مرة» وعلى أن الغللاث re‏ 


٤‏ غسل اليدين قبل الطعام وبعدة: 
يقول رسول الله لل : «بركة العام الوضوء قبلّه والوضوء بعدّم!" 
والمقصود بالوضوء هنا: هو غسل اليدين» ولیس الوضوء كاملا. 
بعده.. وإن كان على وضوء.. وقد روي عن النبي يَلل: أنه قال: من 
أحب أن يكثر خير بيته» فليتوضاً إذا حضر غداؤه وإذا رفع»'". 


٠‏ فوائد غسل اليدين: 
١‏ غسل اليدين يعمل على التخلّص من الجرائيم والأوساخ التي 

تعلق بها نتيجة لمس الأسطح المتسخة.. كما يساعد في التخلص من 

العرق الذي يسبب ظهور الفطريات وانبعاث الرائحة الكريهة 

)00 1 البخاري. 


(۲) حديث حسن» تخريج مشكاة المصابيح. 
(۳) المغني» لابن قدامة. 
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۲ - الوقاية من الأمراض المُعْدِية.. فغسل اليدين أثناء الوضوء 
يقضي على العديد من الجراثيم التي تسبب بعض الأمراض؛ 
كالالتهاب المعوي» وتسمم الطعام الجرثومي.. ورأينا في وباء كورونا 
كيف شددت المنظمات الصحية العالمية جمعاء على «غسل اليدين» 
كأحد الإجراءات الوقائية الأساسية للحد من انتشاز وباء (كوفيد 19).. 


ه أبحاث طبية في غسل اليدين: 

يقول بحث نشر في شهر نوفمبر (١۲٠۲م)‏ في مجلة (260 0860:101: 

إن دور غسل اليدين في الوقاية من الأمراض المُعْدِية قد غرف 
منذ أكثر من قرن من الزمن.. ومع ذلك فإن هذا الدور قد أهمل 
إهمالا شديدًا كوسيلة صحية واقية من الأمراض المُعدية.. إلى أن 
تأتي مواسم الأوبئة ليتنبّه إليها الناس من جديد.. 

وتشير الإحصائيات إلى أن أكثر من( 477/) من الناس في العالم 
ليس لديهم مكان يغسلون فيه أيديهم في البيوت.. وترتفع تلك 
النسبة إلى ما يزيد عن (7250) في الدول ذات الدخل المنخفض.. 

وحتى قبل جائحة كورونا فإن كل الدراسات العلمية تؤكد الفوائد 
الصحية والجدوى الاقتصادية لغسل اليدين”". 

انظروا كيف أن الحبيب المصطفى بي شدد على غسل اليدين 
حتى خارج الوضوء قبل أربعة عشر قرنًا.. وليس قبل قرن واحد من 


Ray 1. Viewpoint - Handwashing and COVID-19: Simple, right there,..? World (1) 
Dev. 2020 Nov; 135: 105086. 


الزمن.. وكيف أن الوضوء يكون ولو بالقليل من الماء.. خمس 
مرات في اليوم.. 

كما نشرت المجلة الدولية للطب الوقائي'" بحنًا استعرض فيه 
الباحثون مُجملَ الأحاديث النبوية الحاثّة على غسل اليدين» وعلى 
أهمية الوضوء والاغتسال في الإسلام منذ (1400) سنة.. في حين لم 
يؤكد الطب الحديث على غسل اليدين فى المستشفيات قبل 
العمليات الجراحية إلا منذ بداية القرن الثامن عشر!.. 

ولا شك أن الأمراض الجرثومية المنتقلة عبر العاملين فى 
المستشفيات الى المرضى (12060808 121مه210506) قد زادت ز يادة 
كبيرة في العصر الحديث.. وخاصة الأمراض الجرثومية بميكروبات 
معنّدة لا تنفع فيها المضادات الحيوية العادية. 

وقد أثبعت الأبحاث الحديثة فائدة غسل اليدين المعكرر لدى 
العاملين بالمستشفيات في الإقلال من انتقال الأمراض الميكروبية 
إلى هؤلاء المرضى. 

وقد وجد الباحثون أن غسل اليدين واستخدام المعقّمات بعد 
فحص كل مريض.. وعند دخول المرحاض.. يقلل من وجود 
الميكروبات الممرضة على أيدي هؤلاء العاملين في 
المسخففات: 1 


Ataee RA, Ataee MH, Mehrabi Tavana A, Salesi M. Bacteriological Aspects of (1) 
Hand Washing: A Key for Health Promotion and Infections Control. Int J Prev Med. 
2017 Mar 10; 8: 16. 
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ولا تتبدى أهمية غسل اليدين للعاملين في المستشفيات فقط.. 
وإنما أيضًا عند الجمهور» وخاصة الأطفال الذين يعيشون في دور 
الحضانة.. والذين يعيشون بعيدًا عن منازلهم.. وتعليمهم كيفية 
تنظيف اليدين» وخاصة عند دخولهم المرحاض.. وقبل الطعام.. 


استخدام اليمين واليسار 


شك التبامق: 


التيامن سُنَّة مؤكدة من سنن الإسلام.. واظب عليها رسولنا 
الكريم في كل شؤونه.. وحخغنا على فعلها.. بل كان الحبيب بلا 
لا يتوانى عن تذكير أصحابه بها كلما سنحت الفرصة لذلك.. وهكذا 
اقتدينا به لحبنا له من غير سؤال.. 


- فحن عَائْشَدَ وټ قَالَث: «كَانَ لنب ل يجب التَيَمْنُ في تَتَعْلِهِ 
وَتَرَجُلِهِ وَطَهُورِء وَفِي شأَنه كُلّهه". 

- وعن عائشة نا قالت: دكاتت يَدُ رَسُول الله يله الْيَمْنَى لِطهُورهِ 
وَطَعَاوٍ. وکات ية ال رى لِخَلَائِهِ وما گان مِنْ ىع" .. ويشمل 
ذلك المخاط وإخراج الأذى من أي مكان في الجسم. 

- وعن سلمان ڪب قال: «تَهَانَا - يعني: النبي َل - - أن يَسْتَنْجى 


دنا بِيَمِينه)!". 


)١(‏ رواه البخاري. 


0( صحيح أبي داود: ۳۳. 
(۳) رواه مسلم. 
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- ويقول 880 : «إذًا انَل حَدُكُم فَليَبَِأ بالتمين» وإذًا َرَعَ يبدأ 
ِالشَّمَالِ لككنٍ البمْتى أَوَّلَهُما تُنْعَلُ وَآخِرَهُما تُنْرَعٌ)7". 

- وتقول عائشة وتا : «كانَ سول الله يل إذَا اغْمَسَل بَدَأً بيني 
قَصَبٌ عَلَيْهَا مِنَ المَاءِ» فَخَسَلَهَاء ثم صَبٌ المَاء على الأذى الذي به 
بيوينه» وعَمَل عله بشماله» حى إِذَا فَرَعّ من ذلك صب على رَأسِو'". 

وقال النووي که : «هَذِهِ قَاعِدَة مُسْتَمِرّة فِي الشّرْع.. وَهِيَ: أن مَا كَانَ 
مِنْ اب التَكْريم وَالنُضْرِيف؛ أبس النَوْب والشراويل وَالْخْفء وَدْحُول 
الْمجد. وَالسَوَاك والإكيحال.. وَالْأَكْلء وَالشرب.. وَالْمُصَافْحَة وَاسْبلام 
الْحَجَر الْأَسوّد.. وَغَيِر ذَلِكَ مما هُوَ في مَعْنَاهُ يُسْمَحَبُ التََامُنُ فيه. 

اما ما گان بِضِدَه؛ كَدُحُول الْخَلَاء وَالْخُوُوجٍ مِنَ المشجدى 
ينه N‏ وَحَلْم الأب وَالسَرَاويل وَالْحف» وما أشبة 
ذَلِكَ.. فَيَسْتَحَتُ التَيَاسْرُ فِيه. . وَدَلِكَ كله لكَرَامةِ الْيَمِين 3 شَرَفِهَا0 7 

ومن هذا يبون أن اغا اليمين قد يكون واجبًا في جميع 
الأعمال الشريفة» وفي تناول الطعام إلا في حالات نادرة.. حيث 
يكون الشخص مشلولًا فلا يستطيع أن يستخدم يمينه.. أو أن يكون 
أشولا (أعسر) وطبيعته استخدام اليد اليسرى نعيجة فيسيولوجية 
دماغه.. وفى الحالة الأخيرة يمكن بالتدريب المتكرر أن يتحول إلى 
استخدام اليمين في تناول الطعام والشراب. 


)١(‏ رواه البخاري. 


(۲) رواه مسلم. 
15 شرح صحيح مسلم» للنروي. 


ويحرم الاستنجاء ومس الدبر ومس الفرج أو الذگر باليمين.. 
ويجعل الاستنجاء وتنظيف هذه المناطق تالبك اسر 


e‏ المُوائد الصحية لاستخدام اليمين واليسار: 

إن مر الرسول جي باستخدام اليد اليسرى للاستنجاء من البول 
والغائط.. ومنع مس الدبر والقّبل باليد اليمنى.. يمنع انتقال 
الميكروبات إلى الطعام والشراب» وإلى أيدي الآخرين بالمصافحة 
والعي لا تعم إلا باليمنى.. وبالتالي فإن اليد اليمنى تبقى طاهرة في 
معظم الوقت.. واليد اليسرى قد تعلوث في الاستنجاء من التبول 
والعبري.. إلا أننا مأمورون بها وخاصة يعد الاستتحاء. 

وقد حث الرسول يي على أن يكون الامتخاط وإزالة القذر من 
أي مكان في الجسم باليسرى» حفاظًا على اليمنى.. ومع ذلك فإن 
تكرار غسل اليدين هو عامل هام في إزالة الميكروبات. 

وقد حث الرسول َك على تقليم الأظافر لأنها تحمل القذر 
والميكروبات.. ويؤدي تقليم الأظافر إلى اختفاء معظم هذه 

ومن سنن الفطرة: غسل البراجم ‏ وهي الجلد المتغضن في 
مفاصل الأصابع ‏ التي قد تختفي فيها الميكروبات والأوساخ.. 
ولهذا فان غسلها وتدليكها يزيل هذه الميكروبات والأوساخ منها. 
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والا ene‏ تار 
عند قيام الحبيب 5 من النوم 


ه يقول النبي کا «إذا اش كيقظ أَحَدُكُمْ من مَنَامِه فَليَستنيِر تَلاتَ 
مَرَاتٍ؛ فإنَّ السَبِطانَ يبي على حَيَاشِيوِه)”. 

وفي رواية للبخاري: ذا اشتَيقًظ أَحَدكُم من متايه قَتوضاً 
يتن تَلانًا».. 

- والاستنشاق: إدخال الماء في الأنف.. وهو سُنّة مؤكدة في 
الوضوء والعُشل عند جمهور الفقهاء.. عدا الحنابلة الذين قالوا 
بوجوبه فيهما. 

وأما الاستنثار: فهو إخراج الماء من الأنف بعد الاستنشاق.. 

- ويُرشِدُ النَِّْ كله فى هذا الحديث إلى أن مَن استيقّظ من مَنامه 
وأراد الوضوءَ «التسسيز ثلاتا» أي: فليخرج ماء الاستنشاق وَالقَذَّرَ 
اليابس المجتمع من المُخاط.. وهذا أكفرٌ فائدةً ما لو قال: 
فل 5 ° أن الا نشار يق بعد الا تنشاق.. وقد د وية عق 


(۱) رواه مسلم. 


- «فإنَ الشيطانَ يَبِيتُ على حَيشومه» والخيشومٌ: هو الأنك. 

وقال بعض شراح الحديث: إن الشياطين تحب النجاسة 
والأوساخ.. فعندما تتجمع هذه الأقذار في الخياشيم فإن الشيطان 
يُسَرٌ بها.. ولهذا دعا الرسول كك إلى إزالتها.. ففيها تنظيف لمجاري 
النَّمَسء والابتعاد عن الأسقام والأمراض التي تسببها هذه الأوساخ. 

ه وقدرويت أحاديث كثيرة فى الاستنشاق والاستئثار عند 
الوضوء والاغتسال.. 

- فعن لقيط بن صبرة» قلت: يا رسول الله أخبرني عن الوضوء. 
قال: «أسبغ الوضوء» وخلل بين الأصابع» وبالغ في الاستنشاق إلا 
أن تكون صائمًا» . 

- وقال رَسُولَ الله کل : «مَنْ تَوَكَاً شنز وَمَنِ اسْتَحَمَرَ لوتر" . 
ه فواتد الاستنشاق والاستتثار: 

- استنشاق الماء في الأنف يعمل على تنظيف الأنف من الجرائيم 
الجسم من دخولها إلى الجهاز التنفسي والتسبب بالأمراض. 

وعندما يستنشق الإنسان أثناء الوضوء.. فإنه يطهّر بذلك مجرى 
الأنف من معظم أنواع الجراثيم التي تعجمّع في جوانبه.. كما أن 


.۷۸۸ صحيح الترمذي:‎ )١( 
رواه البخاري.‎ (0 


< الفصل الأول: مع الحبيب يد في استيقاظه وبكوره 


نوم مع الحبيب كلل 


€ 
ذلك يدفع بدوره الأوساخ العالقة بشعر مدخل الأنف.. وبالعالي 
يحدٌ من احتقان والتهاب الأنف.. والتهاب الجيوب الأنفية.. إذ 
تكون الممرات الأنفية نظيفة وخالية من مستعمرات الجراثيم.. 
كما أن نسبة التخلص من الجرائيم الموجودة بالأنف تزداد بعدد 
مرات الاستنشاق.. ولهذا أوصى النبي يل بالمبالغة في الاستنشاق 
وتكراره ثلانًا.. ليتم بهذا القضاء على مخزن من مخازن الكائنات 
الدقيقة في هذا المكان الحيري. 
كما يزيل الاستنثارٌ المفرزات المتراكمة فى جوف الأنف.. 
وأثبت العلم الحديث بعد الفحص الميكروس كوبي للمزرعة 
الميكروبية التي أجريت للمنتظمين في الوضوء ولغير المنتظمين: أن 
الذين يتوضؤون باستمرار قد ظهر الأنف عند غالبيتهم نظيمًا طاهرًا 
خاليا تقريبا من الميكروبات.. في حين أعطت أنوف من 
لا يعوضؤون مزارع ميكروبية ذات أنواع متعددة من الميكروبات 
التى يمكن أن تسبب الأمراض. 
5 وفي بحث للأستاذ الدكتور مصطفى أحمد شحاته”": اختار 
الباحث مئة طالب وطالبة من كلية الطب الذين يستنشقون ويسعنثرون 
)١(‏ بحث الدكتور مصطفى أحمد شحاته (جامعة الإاسكندرية)» مقدم الى المؤتمر 


الإسلامي الرابع الذي نظمته المنظمة الإسلامية للعلوم الطبية في الكويت» والذي 
تكبرقة في المجلد الرابع للطب الإسلامي. تلكا ص ,٥۵٤ _ ٥۳۹‏ 


ويتوضؤون للصلاة خمس مرات يوميًا.. ومئة طالب وطالبة من الذين 


لا يستنثرون ولا يستنشقون.. وقام بأخذ عينات من أنوف المجموعتين» 
ووجد فرقا كبيرًا في أعداد وأجناس البكتريا بين الفريقين: 


اكرات العتقودية 
E‏ ۳۹ 1 
الذهبية 
الشكورات العنفقودية 
۳٠‏ 3 
البيضاء ١١‏ 
المكورات السبحية 
٤‏ 
۱٤ e‏ 
ثنائية الالعهاب الرئوي صفر 1 
المكورات الصسبحية 
الصديدة / 
عصويات الدفترويد ۸ 0 
كلبسييلا الالتهاب الرئوي ١‏ ۳ 
نيسيريا الرمية ضفر 1 
عصويات القولون صفر ۲ 
عصويات البروتياس ر 3 
الحالات الخالية ۰ 
٤‏ 
من الجرائيم 
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0 


ووضع جدولا آخر للفروق بين أنوف المصلين وغير المصلين 


كالعالى: 
العلامات الظاهربة النسبة عند المصلين e‏ 
ت هرية شسة عند یر 
المصلين 
ف الأنف لا 
ا اع 5 1 
ونظية 
جوانت الأنة ملساءء 
۸٤ E 3 3‏ 2 
غير دهنية أ 
شعر مدخل الأنف نظيف 34 ۳۸ 
لامع ¥ ۸ 
متساقط 5 :5 
قشور في مدخل الأنف ۸ 4 


بحل سهل ميسّر لضمان سلامة الأنف وطهارته.. فأمر بالوضوء عند 
كل صلاة.. وفي هذا الوضوء يتم غسل الأنف ثلاث مرات متتالية. 

- وفي بحث للدكتور هشام بدر الدين المشد": وجد الباحث أن 
المبالغة بالاستنشاق والاستنثار هامة أيضًا في علاج التهاب الجيوب 


إل بحث الدكتور هشام بدر الدين المشدء مقدم لرابطة العالم الإسلاميء الهيئة 
العالمية للقرآن والسْئّة في المؤتمر العالمي الغامن للإعجاز العلمى فى القرآن 
والسّئّة؛ بدولة الكويت» 571اه = ١١٠۲م.‏ 


الأنفية بعد إجراء عملية توسيع الفتحات بين الأنف والجيوب حتى 
لا تنسد مرة أخرى. 

يقول الدكتور المشد: «وتكمن عبقرية الحل النبوي في: كفاءته 
وفاعليعه في العلاج» وكذلك الوقاية.. ثم أيضًا بسبب سهولة 
استخدامه» وسهولة تكراره.. وأهم من ذلك أنه دون تكلفة على 
الإطلاق.. بل يغاب من يفعله بِنيّة. 

ووجه الإعجاز في حديث: «وبالغ في الاستنشاق إلا أن تكون 
صائمًا» هو اختيار الرسول ب المبالغة في الاستنشاق بالذات» فبالرغم 
من أمره بالإسباغ في أعضاء الوضوء كلها.. إلا أنه اختص الأنف 
بمزيد عناية واهتمام» ولأنه أوتي جوامع الكلم.. فقد اختار كلمة 
واحدة شملت كل الصفات اللازمة في الغسول.. فالمبالغة تعني الكثرة 
الكمية والنوعية معًا. «فالمبالغة الكمية» تعني كثرة عدد الغسلات.. 
وأما «المبالغة النوعية» فتعني المبالغة في إيصال الماء إلى داخل عمق 
تجويف الأنف.. حتى تصل إلى البلعوم في غير نهار الصيام. 

ثم إن كلمة «المبالغة» تسترعي الانتباه.. فما بال رسول الوسطية 
والاعتدال يدعو إلى المبالغة في أمر خاص؟. 

فالدين كله مبني على القصد والتوسط: 

في الأكل: « ولوا وأشريوا ولا شرفو 4 [الأعراف: ].. 

وفي الإنفاق: * ولا بعل يدك معو إل عَنْقَك ولا ها کل 
سط € [الإسراء: ۲۹].. 
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بل وحتى في العباذالت» «أما والله إني لَأَحْسَاكُمْ لله وأَنْقَاكُمْ له 
لَكِنّي أصُومُ وط ٠‏ وأْصَلّي وأَرْقُدٌ وأَتَرَوَحُ النّسَاعَ فمّن رَغْبَ عن 
سُنّتي فليس مِنّي).. 


فما الذي دعا المعصوم الذي لا ينطق عن الهوى صلوات ربي 
وتسليماته عليه أن يعدل عن هذا الم لمنهج الثابت المطرد إلى 
المبالغة؟. 

فلا بد أن ذلك لسبب مهم وحكمة بالغة!.. 


فقد رأينا أن الشق العلمي في الموضوع وهو أهمية غسول الأنف 
في علاج التهابات الجيوب الأنفية والوقاية منها.. حقيقة علمية 
مؤكدة بالمراجع العلمية.. فكثرة غسول الأنف لابد أن يؤدي إلى 
تنظيفها وإزالة الإفرازات والجراثيم منهاء ومن ثم حمايتها من 
الالتهابات»". 

وصدق الحبيب المصطفى بل: «وبالغ فى الاستنشاق إلا أن 
تكون صائمًا». 


(۱) بحث الدكتور هشام بدر الین المشد (السابق). 


كذ 


التبكير مع الحبيب عي 


ه بركة البكور: 

- كان من هدي الحبيب كل أنه إذا أراد إبرام أمر.. أو فِعْل شيء 
ذا بال.. كسفر أو حرب أو بعث السرايا.. فإنه يفعله من أول النهار. 

فقد قال ل : «بُورِكَ متي في بُكورهاء". 

ودعا لأمعه بالبركة في بكورها.. فعن صخر بن وداعة» قال: 
قال ك : «اللّهمَ بارك لأمّتي في بُكورهاء وَكان إذا عت سريّة أو 
جيشًا بَعَهُم من أل النّهِارٍ. وَكانَ صخر رجلا تاجرّاء كان يَبعثُ 
تجارتةُ من ؤل الها فأثری وَكَفْرَ مال . 

وقد نقذ الصحابة أمر حبيب قلوبهم ب .. والذي كان حبه 
عندهم طاعة وامتثالًا.. فقد كان صخر هذا صحابيًا جلياا تاجرًا.. 
وكان على الهدي الذي أمر به 4ل .. فكان يبيعث تجارته من أوّل 
التّهار فأثرى وكقْرَ مالّه. 

- فالبكور بركة» وزيادة ونماء لخيري الدنيا والآخرة.. والسهر 
شقاء وتعب» وقلة في الدنيا والآخرة.. 


۱( مح الجامع: 4۱ 
( صحيح الترمذي: ۱۲۱۲ . 


3 الفصل الأول: مع الحبيب يد في استيقاظه وبكوره 


$ 


يوم مع الحبيب با 


تلك البركة التي لم نعد نجد لها أثرًا في حياتنا!.. وتناسينا الأحذ 
بأسبايهنا»+ والتي كانت أحد أسباب رفعة سلفنا الصالح وقيادتهم للعالم.. 

فعن عبد الله بن عمرو: آنه مرّ على رجل بعد صلاة الصُّبح وهو 
نائجٌء فحرّكه برځلِه حتَّى استيقّظء فقال: «أما علِمت أن الله تعالى 
يطّلِعُ في هذه الساعة إلى خلقِهء فَيِدَخِلْ ثُلَةَ منهم الجنّةَ برحميه»". 

قال ابن القيم: «ونوم الصبحة يمنع الرزق» لأن ذلك وقت تطلب 
فيه الخليقة أرزاقهاء وهو وقت قسمة الأرزاق» فنومه حرمان إلا 
لعارض أو ضرورة» وهو مضر جدًا بالبدن لإرخاته البدن» وإفساده 
للفضلات التي ينبغي تحليلها بالرياضة» فيحدث تكسرًا وعيًا 
وضعفًا.. وإن كان قبل التبرز والحركة والرياضة وإشغال المعدة 
بشيء» فذلك الداء العضال المولّد لأنواع من الأدواء» 

و ا ا و کک کی انالف 
ومن استيقظ ساعتها يصبح نشيطًا. . قال ب : «يَغقد يَعْقِدٌ الشَّيْطَانُ نُ عَلَى 
َافية راس أَحَدِكُمْ نام ق جرب خلى ناو كل 
عْقدَةٍ دة علَيِكَ ِل ويل فاق قن اسكَيقط فَدَكرَ اله الْحَلْْ عفد عُقْدَةٌ 
إن تََضَاً الْحَلّثْ عفدم إن صَلَّى الْحَلَّتْ عَقَدُهُ فَأَصْبَح َشِيطا َيب 
اللَفْس» ولا اسخ غرية ا کشاان»"'. 

0( ) حلية الأوليا أأبي لس :0 


(؟) زاد المعاد: ۲۲۲/۶. 
(۳) رواه البخاري. 


لذلك كره العلماء النوم بعد صلاة الفجر.. قال ابن القيم: 
«المكروه عندهم (أي: الفقهاء) النوم بين صلاة الصبح وطلوع 
لشمس فإته وقت غنيمة»". 

وعن العباس بن عبد المطلب: أنه مر يومًا بابنه وهو نائم نومة 
لضحى.. فوكزه برجله وقال له: «قم» لا أنام الله عينك» أتنام في 
ساعة يَقْسِم الله تعالى فيها الرزق بين العباد؟! أَوَ ما سمعت ما قالت 
لعرب: إنها مكسلة مهزلة منسية للحاجة؟!».. 


« التهي عن كثرة النوم: 

قال لقمان لابنه: «يا بني» إياك وكثرة النوم والكسل والضجر.. 
فإنك إذا كسلت لم تود حمًا.. وإذا ضجرت لم تصبر على حق».. 

وقد وجد في الأثر: «اجتنب كثرة الطعام» وكثرة المنام» وكثرة 
الكلام».. وكلها تؤدي الى أضرار صحية ونفسية ودينية.. 

قال الفضيل: «خصلتان تقسيان القلب: كثرة النوم» وكثرة الأكل». 

كما أن من قام في البكور وصلى الفجر فهو في ذمة الله.. وكفى 
بها نعمة.. قال كَل: «مَنْ صَلَّى الصُّبْح فَهُوَ في ذمَة الله'"'.. فأي فضل 
وأي خير أعظم من هذا الفضل؟!. ۰ 

بل تعدى الأمو إلى الآخرة.. أي: أمر الجنة والنار.. فقد قال كله : «لّنْ 


() مدارج السالكين: .24/١‏ 


(9) رواه مسلم. 
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يلچ ار أحَدٌ صلی قَبِلَ ُو اسمس وَقَبلَ عُروبها»".. يني : الْمَجْرَ 
وَالْعَصىَ > فهل يبتغي أحدٌّ - بعد ذلك أن يسهر الليل وينام النهار؟!.. 


8 يوم مع الحبيب لار 


٠‏ الفوائد الصحية ليقظة الفجر: 

- من المعروف: أن أعلى نسبة لغاز الأوزون (,0) في الجو تكرن 
عند الفجر.. وتقل تدريجيًا حتى تضمحل عند طلوع الشمس.. ولهذا 
الغاز تأثير مفيد للجهاز العصبي.. وهو منشط للعمل الفكري والعضلي.. 
بحيث يجعل ذروة نشاط الإنسان الفكرية والعضلية في الصباح الباكر. 

فغاز الأوزون الناتج عن تكائف ثلاث ذرات من الأوكسجين 
في وقت البكور يعتبر من المطهّرات.. إذ يعقَّم الجوٌّ وما لامسه.. 
بل إن إحدى الطرق المتبعحة في تعقيم المياه في مصافيها هي 
استعمال غاز الأوزون. 

وأكثر ما يكون الجو الأرضي غنيًّا بهذا الغاز هو وقت البكور.. 
وهو الساعة الأولى من الصباح والتي تسبق شروق الشمس.. وهو 
الأنفاس الأولى التي تطلقها رتنا الصبح الوليد.. كما في قوله تعالى: 
البح إا َس 4 [العكوير: ۸].. فالله يُقسم بالصبح وأنفاسه الأولى!.. 
بل إنه يُقسم في آية أخرى بالفجر: وَالْفَمْهِ ولال عَثْرٍ» لااد 

- ومن المعروف أيضًا: أن أعلى نسبة للكورتيزون في الدم هي 
وقت الصباح.. والكورتيزون هو الهرمون الذي يزؤّد فعاليات الجسم 
بالطاقة اللازمة لها.. 


لد )١(‏ رواه مسلم. 


ولا غرابة أن يكون البكور وقنًا مبارگا للعمل والإبداع.. 

- كما أن نسبة الأشعة فوق البنفسجية تكون أكبر ما يكون عند 
الشروق.. وهي الأشعة التي تحرّض الجلد على صنع فيتامين (د). 

- وممًا يبعث على الأسى أن نجد البعض منا ساهرًا سامرًا 
بالليل.. حتى إذا ما طلع الفجرٌ نام حتى منتصف النهار!.. 

ومن الناس من ينام في أعماله ومصالحه.. فموظفٌ ينام في 
عمله.. وطالب ينام في مدرسته.. وسائقٌ قد ينام على عجلة القيادة.. 
ناهيك عن كثرة التثاؤب واللامبالاة!.. 

ومن الناس من ينام قبل الفجر بقليل.. يمر عليه الفجر وهو نائم.. 
ويصلٌ وقث الظهيرة وما زال نائمًا!.. فيبدأ يومه من بعد الظهر بل ربما 
قريبًا من العصر.. لينتهي قرب الفجر التالي.. وهكذا دواليك!.. 

لا يشعرون بقلوبهم ولا بنفوسهم.. أَبْطلوا سُنّة الليل والنهار.. 
وحَالّفوا سُنّة الله تعالى في خلقه.. فقد جعل الله تعالى الليل لباسًا.. 
والنوم سباتًا.. قال سبحانه: < وهو ایی جَعَلَلكُم آل لاسا ولم 
ان ول اباد شور ¢« [الفرقان: 57].. ويعلم ما يُصلح شأن عباده 
في دنياهم وآخرتهم.. فإذا صادم الإنسان سنن الله الكونية.. وقَلبها 
قَلّبَا.. فلا يلومنٌ إلا نفسه. 

وليدرك الذي ينام أول النهار أنه قد ضيع غنيمتين عظيمتين: 

الغنيمة الأولى: واجب الله عليه.. صلاة الفجر في جماعة. 

والغنيمة الثانية: بركة أول النهار.. وقثُ تُقسم فيه الأرزاق.. 
فيحرم منه.. 
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قال رسول الله ل : «من صلى الفجرٌ في جماعق ثم قَعَد يَذْكُرٌ الله 
حب اقلاق التسسميق» قم سای راجن كانت له کار حبق وار 
تامّق تامّق تامّق!" 5 

والعجيب أن نرى دول الغرب قد تنئهت ت لذلك.. فأصبحوا وقد 
جعلوا طريقة الإسلام في هذه الجزئية 59 لهم.. يبتدكون دوامهم 
في أعمالهم بجد ونشاط منذ الساعة السادسة أو السابعة صباحًا. 

وحينما سئلت جولدا مائير: هل سينتصر المسلمون علينا؟. 

أجابت: إذا رأيت المسلمين في صلاة الفجر كما هم في صلاة 
الجمعة فهذا يوم هزيمتنا وانتصارهم.." 


ه يقظة الفجر مع ريح الصّبًا: 

- ورغم أننا نعيش في زمن تكثر فيه محفزات السهر؛ من قنوات 
تلفزيونية لا حصر لهاء إلى وسائل تكنولوجية عديدة للترفيه 
والتواصل الاجعماعي.. إلا أنه لا يزال كثير من الناس يحرصون على 
الاستيقاظ مبكرًا قبل شروق الشمس.. ويخلدون إلى النوم بعد 
غروبها بساعات قليلة.. وذلك لِمَا لهذه العادة من فوائد صحية مميزة 
لجسم الإنسان. 

فالدراسات العلمية تؤكّد أن الذين يستيقظون فى وقت مبكر 
يتمتعون بحياة أكثر صحة من أولئك الذين لا يستطيعون ذلك.. 


.5145 أخرجه الترمذي: 481» صحيح الجامع:‎ )١( 
أ. عِمَاد حَسَن أَبُو العَيِئئن: بَرَكَهُ الْبُكُور وقِلَةُ الحُمُوْلٍ (بعصرف).‎ )( 


- فمن فوائد الاستيقاظ في الصباح الباكر: 
١‏ التمتع بطاقة هائلة: 

فالاستيقاظ من النوم مبكرًا يمنحك طاقة عقلية وجسدية هائلة.. 
تساعدك على قضاء يوم كامل بنشاط وفاعلية.. لا سيما إذا بدأت 
يومك بالصلاة والاستماع إلى القرآن الكريم. 
" - توفير الوقت: 

فالاستيقاظ باكرًا يمنحك متسعًا من الوقت لتخطيط يومك 
بشكل مناسب.. وإنجاز كافة متطلباتك.. فهو يساعد السيدات 
العاملات في إعداد أطفالهن للذهاب إلى المدرسة.. وإعداد الفطور.. 
الالسهداة اللقسات للل م ادوه درت الي باد 
والضغط العصبي لضيق الوقت. 
۳ القدرة على التركيز: 

ففي الصباح الباكر يكون العقل على استعداد للعمل بكفاءة 
عالية.. ما يجعلك قادرًا على إنجاز الأمور بشكل أفضل وأسرع.. 
كما أثبتت الأبحاث أن الطلاب الذين يدرسون في الصباح الباكر 
يستطيعون تحقيق نتائج مبهرة. 
٤‏ - الاستمتاع بوجبة الإفطار: 

فوجبة الإفطار هي أهم وجبة في اليوم.. تمنح الجسم الطاقة اللازمة 
في الصباح.. ولكن كثيرًا من الناس يهملونها.. لاستيقاظهم متأخرين.. 
ولضيق الوقت.. فالاستيقاظ مبكرًا يمنحك وقنًا كافيًا للتمعع بوجبة 
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صحية لذيذة في الصباح.. وتناولك وجبة الإفطار يساعدك على تجنب 
الوجبات السريعة وال (ماعهمة) التي تؤدي لزيادة الوزن. 
ه ‏ ممارسة التمارين الرياضية: 

فالاستيقاظ في وقت متأخر يحرمك من ممارسة التمارين الرياضية 
الهامة للجسم.. في حين يمنحك الاستيقاظ مبكرًا متسعًا من الوقت 
للمشي فى الهواء الطلق.. أو ممارسة بعض الرياضات التي تجدد 
نشاط الت وتمنحه الطاقة اللازمة لإنجاز مهامه اليومية. 
5 - تجنب الازدحام المروري: 

فالازدحام يؤثر سلبًا على الأعصاب. 
٠‏ المحافظة على صحتك: 

فأجسامنا تعمل وفق ساعة بيولوجية جعلها الله تعالى في الدماغ.. 
والانتظام في النوم والاستيقاظ مبكُوًا يضمن ثبات هذه الساعة.. ما 
يقي الجسم من أمراض عديدة قد تنجم عن اضطراب الساعة 
البيولوجية للجسم. 
8 النجاح وزيادة الإنتاجية: 

فقد أثبعت الدراسات العلمية أن الأشخاص الأكثر نجاحًا في 
العالم هم الذين يستيقظون مبكرًا.. لأن النوم ليلا يمنح الجسم 
الراحة المطلوبة.. ويجعلك قادرًا على العمل والإنجاز صباحًا. 


مع الحبيب ييه فى الغدو والآصال 


ه وقتان غتیمتان: 
والغدو: هو البكرة والصباح.. والآصال: هو من العصر إلى المغرب.. 
ففي اليوم وقتان غنيمتان.. أمر الله تعالى المؤمنين بذكره فيهما.. 


چک و ر 


كما أمر نبيه بء فقال: تاا لين اموأ آذکروا له كرا كيرا ۵ وسو 


2 
5 


..]٤١- 4١ وس € [الأحزاب:‎ 15 

وقال تعالى: طخَيَّ َل َون الراب ألم أن سء 
وعَيشييًا 4 [مريم: ..]١١‏ 

وقال تعالى: « واذگر رک فى ثيك كرما وة وذو الجر 


ا 


من الول اعدو وَالْآَصَالٍ ولا تكن من لفل 4 [الأعراف: .]٠١‏ 
ه أجور عظيمة: 


وقد رتب الأجور العظيمة على القيام بهما.. فمن حافظ عليهما في 
المسجد.. دخل الجنة وحُوّم على النار.. قال الحبيب بل : «لّنْ يَلِجّ الَا 
أَحَدٌ صلی قَبِلَ ظلُوع الشَّمْسِء وَقَبْلَ عُرُوبِهَا بَعْنِي المَجْرَ وَالْعَض”. 


)۱( رواه مسلم. 
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وقال ا : «مّن صَلَّى البَرْدَيْنِ دَخَلَ اة . 

والبردان: هما الصبح والعصر.. وشيتا بهذا الاسم؛ لأنّهما يَقعان 
في وقت إبرادٍ الجَوّ وتلَطّفِه في الصباح. . وعندٌ العصرٍ حيتٌ يَظِهر 
انكسارٌ حرارة النَّهارٍ واعتدال الجَوٌ.. 

فقد بَيّنَ الحبيب ككل أنَّ من صلى هاتين الصّلاتينِ بحقَّهِما دخَلَ 
الجةً.. وخص هنا المّجِرَ والعصر.. لأنّ المَجِرَ يكونُ عند لل النُوم.. 
والعصرَ يكونٌ عندٌ اشتغال الإنسان بعَملِه.. فمن حاقَطَ عليهما كان 
ِن باب أَؤلى أن يُحَافِظَ على بقيّةِ الصّلواتِ. 

وقيل: إِنّما خُصّنًا بالذّكْرٍ والتأكيد. . لفَضْلِهما باجتماع ملائكةٍ 
اليل وملائكة اهار فيهما. . وتعاقيهم وضعودهم إلى الشهاء 
فييخبرون الله بأحوال العبادٍ وهو أعلَّمْ بهم. . فالأؤلى أن يَكون العبد 
على طاعةٍ في هدّين الوقتين لِيَفُورَ بالجَنةِ.. وقد قال تعالى مِضداقًا 


رور 


لذلك: : لوَسَيَحَ مك ريك قل طلوع اا وقبِل الْغروب € [ق: وما 


« رزق في الجنة: 


وَرِرْقَ آهل الجنة في الجلة في هذين الوقتين.. قال الله تعالى: 
« جَنّتِ عدن الى وَعَدَ کی باب 54 رن ااه د مقون ا 
نو سلما وشم رِدفهُم فيها بكر وَعَيشيًا 4 [مريم: Ns‏ 


فقد جعل الله تعالى رزق المؤمنين في الجنة.. في البكرة وهو 


الصباح.. وفي العشي وهو العصر.. جزاء لهم لِمَا ثابروا على ذكره 
فى البكرة بالعسي.. 00 ثوابهم في الوقت الذي ذكروه فيه.. 
قال تعالى: ١ف‏ يوت اون که ن ر وڪ فيا أنفة شيخ ل فم 
يادو وَاَلآصَالٍ يا يي لا ام وز رصن لظ 
گر افون یوما لقب فيو الْقُلُورت ابص € [النور: .]٠۷ - ۲٠‏ 


e 


« زاد المؤمن: 


- وهذان الوقتان زادٌ المؤمن.. يتزوّد فيهما ليومه وليله من القوت 
الإيماني.. والغذاء الروحي. لصي وا الآخرة.. 
غير ناس نصيبه من الدنيا: لوب مآ اکت ا درل ول 


س الح 


تن تصيبَك م مرج ألدَنْيَا 4 [القصص: ۷۷].. 

- وفي الغدو والآصال معنّى آخر.. فالصبح أول اليوم.. يذكّرك 
ببداية الإنسان.. وبداية الدنيا.. وبداية كل شىء.. فيبدأ المؤمن بذكر 
الله فى ذلك الوقت.. يسأله الإعانة.. ويستعيذ به من الخذلان 
والشيطان. 

والعصر آخر اليوم.. يذكّرك بنهاية الإنسان.. ونهاية الدنيا.. ونهاية 
كل شيء. 

ويتذكر المؤمن وهو يذكر الله تعالى في ساعة العصر.. أن كل 
شيء فان.. ولا يبقى إلا وجه الخالق الرحمن". 


)١(‏ د. لطف الله خوجه: مببرة الس ان کا ر 
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ه أذكار الصباح والمساء: 

- والأذكار التي تقال في هذين الوقتين.. هي أذكار الصباح 
والمساء:. ومنها؛ 

- التسبيح مئة مرة (بكرة وأصيلًا).. والتهليل مئة مرة (بكرة 
وأصيلا).. والتهليل عشر مرات (بكرة وأصيلا).. والصلاة على 
رسول الله يك عشر مرات (بكرة وأصيلًا).. وقراءة المعوذات ثلاث 
مرات (بكرة وأصيلا).. 

- وقول: «بسم الله الذي لا يضر مع اسمه شيء في الأرض 
ولا في السماء» وهو السميع العليم» ثلاث مراث (بكرة وأصيلا).. 

- وقول: «رضيت بالله ريّاء وبالإسلام ديناء وبمحمد نبي 
ثلاث مرات (بكرة وأصيلا).. 

- وقول: «سبحان الله وبحمده. عدد خلقهء ورضا نفسه» وزنة 
عرشه. ومداد كلماته» ثلاث مرات (بكرة وأصيلا).. 

- وسيد الاستغفار: اللهم أنت ربي» لا إِلْه إلا أنت» خلقتني 
وأنا عبدك» وأنا على عهدك ووعدك ما استطعت» أعوذ بك من 
شر ما صنعت» أبوء لك بنعمتك عليّ» وأبوء يذنبى» فاغفر لي» 
فإنه لا يغفر الذنوب إلا أنت. (بكرة وأصيلا).. 

ه يقول البروفسور (سانيوتيس) في مقال حديث نشر في 
مجلة Religeon & Health)‏ [) فى عام (14١1م):‏ «إن الذكر 
المتكرر يؤدي إلى تناغم بين القشرة المخية الأمامية مع الجهاز 


الحوفي (Limbic system)‏ 5 الدماغ» إضافة إلى حدوث سيطرة 
للجهاز نظير الو دي (صتعادلاة ..)Parasympathetic‏ وهذا الجهاز 
الأخير ينظم عملية الاسترخاء في الجسم.. وينقص التوتر 
النفسي (بما يرافق ذلك من انخفاض في هرمونات الأدرينالين 
والنور أدرينالين والكورتيزول).. ويحث على إفراز الأفيونات 
الدإلخلة المسكنة.. 

كما أن الجهاز نظير الودي يحرض على إفراز السيروتنين.. ما 
يعزز جالة السكيثة والطمانيتة.. ويقوي الجهاز المناعي في 
الجسم.. تلك هي فوائد ذكر الله كما يراها الطب الحديث)". 


Saniotis A. Understanding Mind/Body Medicine from Muslim Religious Practices لق‎ 
of Salat and Dhikr. J Relig Health. 2018 Jun; 57 (3): 849-857. 
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الفصل الثانى 

مع الحبيب كيه 
في طهارته ووضوته واغتساله 
ه آداب قضاء الحاجة. 
e‏ الاستنحاء والاستجمار. 
ه الملاعن الثلاث: الأماكن التي يمنع فيها التبول والتغوط. 
ه الطهارة عند المسلمين» واستخدام النحاسات عند غيرهم. 
ه مع الحبيب بل في وضوئه. 
ه اغتسال الحبيب كلله. 


° 


آداب قضاء الحاجة 


ه ما كانت هناك مراحيضٌ (كُنُف) في بيوت المدينة أيام 
رسول الله عة .. لأنها كانت بيوئًا بسيطة؛ وعدد السكان قليل.. 
فكانوا يقضون ا و ا (أي: خارج المنازل بعيدًا عنها).. 
ويستترون فيما يجدون من حائط أو أي ساتر.. وكانت النساء 
يخرجن بالليل جماعات ليقضين حاجتهن» وذلك أدعى للسس. 

وظهرت المراحيض (الكُنّف) بعد وفاة الرسول اة .. عندما 
اتسعت المدينة وازداد فيها البناء. 


قال شيخ الإسلام ابن تيمية: «ولهذا لم يكن بأرض الحجاز 
حمَّامٌ على عَهْد رسول الله كل ولم يدخل الت حمًامًاء والحديث 
الذي يُوْوَى أن التب بل دخل الحمّام مَوْضُوعٌ باتفاق أهل المعرفة 
بالحديث» ولك عليًا لمّا قدِم العراق كان بها حمّامات» وقد دخل 
الحمّامٌ غير واحد من الصحابة» وبْنِيَ بالجُحفة حمَامٌ دخلها ابن 
عباس وهو محرم»"" 


ولا قيلَ لسلمان الفارسي ڪه : «قذ عَلَمَكُمْ يم ي كل شيءِ 


.۳١۱- ۳۰۰/۲۱ مجموع الفعاوى:‎ )١( 
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حتَّى الجراءة» قالَ: أجل لقَدْ تهانا أنْ تَسْتَقْبِلَ القبلَةٌ لِغائِط. أؤ ؤل 
أؤ أن تشتنجي باليَمينء أؤ أن تَسْتَئْحِي بأَقَنٌ مِن تَلانَة أخجارء أؤ أن 
تمتنجي بزجيم؛ أذ يعي | 
« آداب دخول الخلاء: 
١‏ الاستتار عن أعين الناس: روى المغيرة بن شعبة» قال: «كنث 
مع لنب إلا في سفرء فأتى التب بل حاجتة؛ فأبعد في المَذُهَبِي". 
«أبِعَدَ» أي: بَعْدَ حتّى يَتوارى عن الأنظار. 
؟ - عدم جواز قضاء الحاجة في المقابر: فقد قال رسول الله كنه: 
«لأن أمشي على جمرة أو سَيفي» أو أخصف نعلي برجلي» أحبٌ إلىّ 
نآ أمشي على قبر مسلې وما أبالي أوسط القبور قضيتُ حاجتي» 
أو وسط الشُوق»". 
أي: لا لقي بالا إذا خلغث جلبات الحياءِ ولم أرقْبِ «أوسَط 
البور قَضِيتْ حاجتي» أو وسَط الشوق»؛ فان الكلّ سواء في المذمٌةٍ 
عند الله تعالى» يُرِيدُ: أنّهما مستويان في القبح. 
٠‏ عدم استقبال القبلة أو استدبارها: لقوله عكر : «إذَا جَلَسَ 
أَحَدُكُمْ على حَاجَتِهء فلا يشكقبل القِبلّة وَلَا يشتدبرهًا». 


)١(‏ رواه مسلم. 
0( صحيح الترمذي: .٠١‏ 
)۳( صحيح ابن ماجه: ۱۲۸۳. 


(8) رواه مسلم. 


وقال بعض الفقهاء: هذا الحديث ينطبق على قضاء الحاجة في 
الخلاء والصحراء وعلى عدم وجود البنيان.. أما قضاء الحاجة في 
البنيان (المراحيض في البيوت) المسمى (الكُئْف)» فيصعب تحديد 
القبلة في اتجاهات البناء.. ولذا لا ينطبق عليها الحديث. 

وقد ذهب جمهور العلماء (منهم: مالك والشافعي وأحمد رحمهم 
الله) إلى أن هذا النهى إنما هو لمن كان فى الفضاء» بحيث لا يوجد 
ساتر بينه وبين القبلة أما في البنيان فأجازوا استقبالها واستدبارها 
عند قضاء. الحاجة: ۰ 


وذهب آخرون (منهم: أبو حنيفة وابن تيمية رحمهما الله) إلى 
تحريم استقبال القبلة واستدبارها عند قضاء الحاجة مطلقاء في 
الفضاء والبتيان". 


وجاء في فتاوى اللجنة الدائمة للإفتاء: «ومن هذا يُعلم جواز 
استقبال القبلة واستدبارها في قضاء الحاجة في المباني كلها. أما إذا 
كان هناك مخططات لمبان لم تنفذ وبها مراحيض تستقبل القبلة أو 
تستدبرها.. فالأحوط تعديلها حى لا يكون في قضاء الحاجة بها 
استقبال القبلة أو استدبارهاء خروجًا من الخلاف في ذلك» وإذا لم 
تعدل فلا إثم لِمَا تقدم من الأحاديث»". 


٤‏ - وعند الدخول يدخل برجله اليسرى.. ويخرج برجله اليعتى. 


)١(‏ انظر: المغني: ١//1١1؛‏ حاشية ابن عابدين: ١/٤٠٠؛‏ الموسوعة الفقهية: 6 ؟/5. 
(۲) فتاوى اللجنة الدائمة: ه//ا91. 
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5 - الدعاء قبل الدخول الى الخلاء: فقد كان الَبنُ له إِذَا دَحَلَ 
الْخَلَاءَ قَالَ: «اللّهُمَ ني أَعُودُ بك مِنَ الْخُبِثْ وَالْحَبَايث". 

٦‏ - الدعاء عند الخروج من الخلاء: عَنْ عاق ة وتء قَالَتْء كَانَ 
ابي كل إِذَا حرج مِنَ الْحَلاءِ قَالَ: «غْفْرَاتَكَ»”". 

وعن أنس بن مالك» قال: كان رسول الله بي إذا خرج من الخلاءِ 
قال: «الحَمدٌ لله الذي أذهبَ عني الأذى وعافاني»”" 

۷- عدم ذكر الله أثناء قتضاء الحاجة» وعدم حمل أي كتابة فيها 
اسم الله من مصحف وغيره. 

۸ - الجلوس عند قضاء الحاجة: فعن أنس وء قال: «كانَ 
التي بل إذا أرادة الحاجة» لم يرفَغْ ثوبَهُ حتَّى يدنو من 
الأرض». 

4 وألا يمسك ذكره بيمينه حال البول.. لقوله ك : «إذًا بَالَ 


أحَدُكُمْ فلا َأَخُذَنَ ذَكَرَهُ م 


٠‏ آلا يستنجي ولا يستجمر بيمينه: لقوله كك : «ولا يستنجى 
نمم 
)١(‏ متفق عليه. 


() صحيح الترمذي: 7. 

(۳) الجامع الصغير: 0377١‏ قال السيوطي: حديث صحيح. 
(9) صحيح الترمذي: 14. 

(5) رواه البخاري. 

)١(‏ رواه البخاري. 


ا( 


ولقوله : «إذا تمسح أحدكم فلا يتمسّح بيمينه)' 

١‏ الاهتمام بإزالة النجاسةء ويعنزه من البول.. لقوله ككل محذرًا 
من التساهل في التطهر من البول: «أكثّرُ عذاب القبر من البؤل»'". 

ارعن أبن عياس اء قال: مر النبئ كه يرين قَقال: «إنّهُما 
ليِعَذَّيَانِ وما ُعَذَبَانِ في كَبِيرِ نّا أَحَدُّهُما فَكانَ لا يَسْتَيِرُ مِنَ التؤل» 
وأَمّا الآخَرْ كان يفشي بالنّميعقه8. 


- أن يرتاد لبوله موضحًا رخوًا.. لتلا يصيبه رشاش البول» 
فالرسول ل يقول: «إذا بال أحدكم َلِيزِئَدُ لِبَوْلِهِ مكانًا لينا . 

1 - أن يوتر بثلاث مسحات أو أكثر في الاستجمار (بالورق 
مثلًا). ولا يسوة باقل من داچ ليسول 8 راہ م فكو 
أَحَدُكُمْ فَلِْسْتَجْوِر ونر“ 

٤‏ - آلا يلم على من يقضي حاجته ولا يرد السلام: فعن 
جابر بن عبد الله وا : : أن رجلا مر على الي 2 وهو يبولُ» فسْمَ 
علي فقال له رسول الله كلله: «إذا رأيئني علّى مثل هذه الحالةٍ 
فلا تسلّم عليٌ» فنك إن فلت ذلك لم أردٌ عليك». 


(۱) رواه البخاري. 


(0) صحيح الجامع: يشا" 

(*) رواه البخاري. 

)5( الجامع الصغير: 408» وقال: حديث حسن. 
(©) رواه مسلم. 

)3( صحيح ابن ماجه: ۲۸۷. 


3 الفصل الثاني: مع الحبيب ية في طهارته ووضوئه واغتساله 


۷۹ 


يوم مع الحبيب 205 


16 عدم الكلام عند قضاء الحاجة: فالرسول ك يقول: 
دلا يَخرج الرّجلانٍ يَضربان الغائظ كاشفَّين عَن عورتهما يتحدّئان, 
فإنَّ الله يمقّتُ على ذلكَ»". 

١‏ - أن يلبس حذاءه حفى لا تعنجس رجلاه» وألا يطيل في 
الخلاء. ش 

۷- غسل اليدين بعد الاستنجاء والاستجمار بالماء والصابون» 
أو بالف راب عبد قد الصابوة» أو الأشعان (الأللنستالاء يعر من 
الفصيلة الرّمراميّة» ينبت في الأرض الرمليةء يستعمل هو أو رماده 
في غسل الثياب والأيدي). 

۸ - أن يقدَّم قضاءً الحاجة على الصلاة والطعام.. وخاصة عند 
صاحب مهمة كالقضاة والأطباء وغيرهم.. حتى يتفرغ لهذه المهام.. 
ولا يكون ا بقضاء الحاجة.. وقد روي عن الرسول كل قوله: 
«لا صَلاةَ بحَضْرَة بحَضْرَة الطَعَام ولا هو يِدَافِعْهُ الأخبتان»” 

ومعنى قول التي كه : ولا صلاة» أي: كاملة. «بحضرة 
الطعام»: : بحُضورٍ طعامٍ يُرِيدُ أكله وإِنّما أَمَرَ يله أن يبدا بالطّعام 
لتَأخْدٌ التّفش حاجتها منهء فيدخلَ المصلي في صلاته. . لا تنازِغه 
نَفْسشه شهوة ت الطعام.. يجله ذلك عن إتمام رُكوعها وسُّجودها 
وإيفاء حُقوقها.. 


.۳۲۷۷ السلسلة الصحيحة؛‎ )١( 


(1) رواه مسلم. 


وكذلك لا صَلاةً حاصِلّة للمُصلّى حالّةً يُدافِعُه الأخبثان (البول 
والبراز) وهو يُدافغهما؛ لِمَا فيه من اشيغال القَلْبِ به وذّهابٍ كمال 
الخشوع.. وهناك أضرار صحية سنذكرها لحبس البول أو البراز عند 
الحاجة لهما. 


٠‏ الجوال . وقضاء الحاجة: 

يكره في الجوال عند قضاء الحاجة ما يلي: 

-١‏ وضع نغمة رنين فيها ذكرٌ لله.. سواء كانت آياتٍ أو أذانًا أو 
دعاء.. خشية أن يرن الهاتف أثناء قضاء الحاجة.. وقد كره الأتمةٌ ذكرَ 
الله في ذلك الموضع. وقد أفتى مجمع الفقه الإسلامي بعدم صحة 
وضع نغمة الهاتف فيها ذكرٌ لله خشية حصول ذلك. 

۲ - استعمال الجوال عند قضاء الحاجة.. لأن ذلك يستدعي مكمًا 
أطول في الخلاء.. وهو أمرٌ مكروه. قال شيخ الإسلام: «ولا يطيل 
المقام لغير حاجة؛ لأن المقام فيه لغير حاجة مكروه؛ لأنه مُخْتَضر 
الشياطين وموضع إبداء العورة»". 

وقد يستدعي هذا زيادة في مدة كشف عورته.. وقد جاء في 
الحديث: عن معاوية بن حيدة» قال: قلت: يا رسول الله مزر اتا 
ما نأتى منها وما نذر؟ قال: «احفظ عورتك إلا من زوجتكء أو 
ما ملكت يمينك» قال: قلت: يا رسول الله إذا كان القوم بعضهم في 
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AY 


۳ - أن يحتوي الجوال ما فيه ذكرٌ لله: فهذه تأخذ حكم إدخال 
ما فيه ذكرٌ لله.. فإن كانت تظهر فلا تصح.. لکن إن كانت لا تظهر 
على الشاشة.. أو كانت مخفية فلا مشكلة فيها". 

ه طريقة الجلوس الصحية عند قضاء الحاجة: 

- ذكرنا: أن سَلْمَانَ ويه قيل لَهُ: «قڏ عَلَّمَكُمْ تيم يلل گل شيء» 
حَتَى الخرَّاءة.. فَقَالَ: أجل...»". 

وقال سراقة بن مالك له : «علَّمنا رسول الله اة في الخلاء: أن 
نقعد على اليسرى وتتصب اليمنى» 9 
الجلوس جلسة صحية أثناء التبرز.. 

وقد أدت أبحاث الغذاء التي قام بها كثير من الباحثين وعلى 
رأسهم بوركت (8:414) الذي يوصف باسمه نوعٌ من اللمفوماء وهو 
سرطان خلايا لمفاوية يصيب الفك في المنطقة الاستوائية في 


.1716 صحيح الترمذي:‎ )١( 
(؟) آداب قضاء الحاجة في الإسلام.‎ 


(4) روا البيهقى بسند ضعيف. 


إفريقية.. إلى معرفة أهمية الألياف في الغذاء» وأنها تقي من 
الإمساك. وداء الرتوج (515ه1نه 17 2)» وسرطان القولون. 

والجدير بالذكر أن غذاء الرسول ية كان غا بالألياف.. إذ 
كان يأكل الشعير بقشره.. والتمر.. وكلاهما غني بالألياف. 

وعملية التبرز والجلوس على الكرسي في الحمام (كابينة) يؤدي 
إلى إضعاف عملية التبرز.. وخاصة لدى الأطفال الذين لا تصل 
أقدامهم إلى الأرض.. ولا بد من الاتكاء بالقدم (وخاصة اليسرى) 
ليصبح شكل المستقيم مستقيمًا بالفعل.. والجلسة التي نصح بها 
الرسول كار - وهي الاتكاء على اليسرى ونصب اليمنى - تساعد 
على إيجاد الضغط الكافي لإخراج الفضلات.. وعلى جعل شكل 
المستقيم مستقيمًا فعلا بدلا من شكله المعوج.. والقولون السيني 
(102ه» لأممعنة) الموجود على شكل حرف (5). 


Sitting versus Squatting 


To maintain continence Squatting relaxes 
the puborectalis muscle the puborectalis muscle 
‘chokes" the rectum and straightens the rectum! 


مقارنة بين وضعية التبرز في حالة القرفصاء (على اليمين) 
وعلى كرسي التواليت (على اليسار) 
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وفي مقال نشر في مجلة ۴۲٣۳۵۲‏ طاادء11 ۴۵u‏ [) في شهر فبراير 
(1015م) يقول الباحثون: «لقد سكب كرسي التواليت الألم للعديد 
من الناس.. كما أهدر الأموال الطائلة.. وقد حان الوقت لتعريف 
الناس بالعادات الطبيعية في حياتهم.. إذ ينصح العديد من الأطباء 
باتخاذ وضعية القرفصاء أثناء التغرّط بدلا من الجلوس على كرسى 
العراليكه..": ١‏ 


ويتساءل البروفسور (ستيفن بيكلر) من جامعة ساند ييخو في 
الولايات المتحدة في مقال نشر في مجلة (©تنا5 264 ) في شهر 
يونيو (1018م): لماذا على الناس في الغرب أن يضغطوا أثناء 
التبرز؟.. من المحتمل جدًّا أننا لا نتناول كمية كافية من الألياف.. 
ولكن نعلم الآن أن وضعية القرفصاء تقلل من الحاجة للضغط أثناء 
التخوط»!". 

وتقول الكاتبة (كريستين رو): «تشير التقديرات إلى أن ثلث 
سكان العالم يجلس ون القرفصاء عند التبرز.. وأن المراحيض التي 
يجلس فيها المرء في وضع القرفصاء هي الأكثر انعشارًا في 
المراحيض العامة في الصين الآن. 


Bhattacharya S, Chattu VK, Singh A. Health promotion and prevention of bowel (1) 
disorders through toilet designs: A myth or reality? J Educ Health Promot. 2019 
Feb 15; 8: 40. 


Bickler SW. Squatting at pottying (or defecation if you like that better) and the (¥) 
origins of noncommunicable diseases. J Pediatr Surg. 2018 Jun; 53 (6): 1262. 


ورغم ذلك لا يزال الكثير من الغربيين يتمسّكون باستخدام 
الكرسي الخزفي بدلا من المراحيض الأكثر ملاءمة وسلاسة التي 
تسمى «مراحيض القرفصاء». 

وعلى عكس المراحيض الغربية.. فإن العلامس بين الجلد 
والمرحاض محدود للغاية فى مراحيض القرفصاء.. وذكرت الغالبية 
العظمى من النساء البريطانيات في أحد استطلاعات الرأي: أنهن 
يجلسن القرفصاء فوق مقعد المرحاض الغربي حتى لا يلامس 
المقعد جلدهن. 

وينصح الأطباء بجلوس القرفصاء عند العبرز.. لأن زاوية الشرج 
تتسع وتسمح بمرور البراز بسلاسة.. كما تسرع جلسة القرفصاء 
حركة الأمعاء وتقلل الضغط عليها»". 

- ومن أسباب الإمساك الهامة: مدافعة الأخبثين (أي: محاولة 
الامتناع عن التبرز أو التبول عند الإحساس بالرغبة في ذلك)؛ لعدم 
توفر المكان المناسب» أو للانشغال. وقد نهى الرسول اة أن 
يصلي الإنسان وهو ااا الأخبثين.. فقال: «إذا أراد اَن 
يَذْهبَ إلى الحلاءء وأَقِيمَت الصلاةٌ فليذهب إلى الخلايء". 


# 6 36 
(۱) كريسعين زوه تعرّف على العادات الغريبة لشعوب الغرب في المراحيض» «بي بي 
سي» في ١١‏ أكتوبر 1014م. 
(۲) صحيح الجامع: 144. 


8 الفصل الثاني: مع الحبيب ينه في طهارته ووضوثه واغتساله 


3 يومٌ مع الحبيب 246 


كم 


الاستنجاء والاستجمار 


ه فطر الله جل وعلا الإنسان على أن يتخلّص أولًا بأول ممًا في 
أمعائه وفي مغانعه.. من غائط وبول وغيرهما من نفايات الجسم.. 
حتى يظل الجسم الإنساني في حالة من النقاء والصحة.. والقدرة 
على أداء الوظائف الطبيعية والحيوية التي يقوم بها. 

مويه ايا كج N‏ 
إن عامّة عذاب .4 م 

ومعنى التنزه: هو التطهر والاستنجاء.. 

موسي اد و . فقد أثبت ت الطب 
الالهانات الناتجة عن راکم الميكروبات ابام كما آلا قن 
الشرج من الاحتقان.. ومن حدوث الدمامل والالتهابات.. 

وتزداد تلك الالتهابات عند مرضى السكر.. وذلك لأن بول 
امرش قن ينبي على الدب کی فن السسكر.. فإذا بقيت: آثاي 


0( میاو ان" 


البول.. فإن ذلك العضو يصبح أكثر عرضة للتقيح والالتهابات.. وقد 
تنعقل الأمراض في وقت لاحق إلى الزوجة عند الجماع.. مما قد 
يؤدي إلى أمراض أخرى مزمنة. 

- كذلك استنّ الإسلام استعمال اليد اليسرى لإزالة النجاسة.. 
حتى تظل اليد اليمنى المخصصة للطعام طاهرةٌ نظيفة.. واشترط 

إنه الدين الذي أتمّه الله وأكمله.. منهاجًا أبديًا للبشر.. حتى قيام 
الساعة.. منهاجًا لايسل إلا الخير للعالمين: « اوم كات لَك 
دک وا غ 1 CET‏ سكم دِينًا » [المائدة: ۳]. 

ه والاستجمار هو استخدام الحجارة أو أوراق التواليت أو غير 
ذلك.. عدا الروث والعظام.. فإنه يحرم استخدامهما. 

والاستجمار يكون وترًا لثلاثة أو أكثر.. ولا يكفى الاستجمار 
بواحدة أو اثنتين.. ٠‏ 

قو مايه اي قال رسول الله کلة: «لا يَسْتَنْجِي أَحَدُكُمْ 
بدون اة أخجار»". 

- وعن ابن مسعود ونه : تى النبئ كله المَايِط فأمَرَنِي أن آنَيَهُ 
بِتَلَاكَةٍ ا فَوَجَدَّتُ حَجَرَيْنِ وَالتَمَسْتٌُ اثالث فلم أَجِدْم 5-58 
رَوْنَةَ فأنَْتُهُ بهاء فأحَذَ الحَجَرَيْنِ َأَلْقَى الرُوْتَةَ وقال: «هذا رکش»”. 


(۱) رواه مسلم. 


(0) رواه البخاري. 
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أي: الروت تڄجش» أو لا يَجورٌ استعماله. 

3 والاستئحاء يكون بالماء.. والماء هو الأفضل.. ولا يستخدم 
المسلم يده اليمنى للاسعجمار أو الاستتجاء.. 1 يستخدم يده 
اليسبرى. 

فعن أنس طَينه: «أن رسول الله يله إذا خرّج مِن حاجته أجية أنا 
وغلامٌ مِن الأنصار بإداوةٍ مِن ماءِ فيستنجي به 00 

- والاستنجاء أفضل من الاستجمار: قال تعالى: «لَمَْمِدُ يس 
عل آلف ين أل يوج ا أن تقوم شید ضید جال عور أن بوا 
وله با نمرت © [العوبة: ]٠١۸‏ 

فعن أبي هريرة طلإنه» عن النبيّ قل قال: «نزلت هذه الآيةٌ في 
ال قباءَ: افيه رال ري ن ا الورك ؟ 
قال: كانوا يستنجونً بالماءء فنزلت هذه الآيةٌ فيهم»'" 

وعن ابن عباس 8 لما نزَلَتِ الآية: فيه رجال برت أن 
يتظهروا4 [العوبة: »]٠٠۸‏ بعت النّبِيُ كله إلى عَوّيم بن ساعدةً» فقال: 
«ما هذا الظهورُ الذي أننى الله کنن میم فقالوا: يا رسول اللى 
ما خرّج مِنَا ر جل ولا امرأةٌ ِن الغائط إلا غسل فَرْجَه أو قال: 
مَقعدتّه. فقال الب کا : «هو هذا" . 


.۱٤٤۲ صحيح ابن حبان:‎ )١( 
51١١ صحيح الترمذي:‎ )۲( 
والبيهقي: 514» وإسناده ضعيف.‎ ))11١109( ٦۷/١١ أخرجه الطبراني:‎ )۳( 


٠‏ الفوائد الصحية للاستتجاء بالماء: 

اعتبرت الأحاديث النبوية الشريفة أن الاستنجاء بالماء من البول 
والغائط هو الأفضل.. وذلك لاتباع السُّنَّة النبوية» والحفاظ على 
النظافة والصحة.. ولكن جزيرة العرب صحراء قاحلة.. وتقل فيها 
المياه.. فقد يكون من المتعذر على ابن الصحراء أن يجد الماء في 
جميع الأحوال والأوقات.. ولذا شرع الاستجمار.. وهو استخدام 
الأحجار النظيفة أو الأوراق (ولا يجوز استخدام الأوراق المكتوب 
بهاء مغل: الصحف» وغيرها) أو ما يقوم مقامها.. ومنع الشارع 
استخدام روث الحيوانات (الأغنام والأبقار وغيرها) حتى ولو صار 
مثل الحجر.. كما منع استخدام العظام. 

وقد ذكر الأستاذ الدكتور ربيع عبد الحليم يه أستاذ جراحة 
المسالك البولية في جامعة الملك عبد العزيز في جدة سابقًا.. أن 
إحدى الطبيبات الباحفات من الولايات المتحدة ألقت محاضرة 
عندهم في مستشفى الجامعة عن أهمية غسل الفتيات الصغيرات 
فروجهن بالماء عند العبول. 

وقد قامت ببحث ميداني موسع قسمت فيه الفتقيات إلى 
مجموعتين.. مجموعة تستنجي بالماء.. ومجموعة أخرى ممائلة 
لا تستنجي بالماء.. ثم قامت بفحص كل مجموعة إكلينيكيًا 
(سريريًا) ومختبريًا بفحص البول وزراعته للمكروبات.. فوجدت أن 
الفرق كبير والبون شاسع بين المجموعتين.. حيث إن المجموعة 
التى تستنجي تقل فيها الإصابات الالتهابية والإنتانات في المجاري 
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البولية؛ كما تقل مضاعفاتها.. بينما تزداد الالعهابات البولية بشكل 
كبير في المجموعة التي لا تستنجى بالماء.. كما تكثر المضاعفات 
فيهاء مثل؛ التهابات الكلى وغيرها.. بالمقارئة مع المجموعة الأخرى 
التي تستنجي بالماء. 
٠‏ الغربيون لا يستنجون: 

ومن المعلوم أن الغربيين كانوا لا يستنجون بالماء من بول أو غائطل 
ولا يغتسلون من جنابة.. ولعل ذلك راجع إلى برودة الجو عندهم؛ 
وعدم توفر الماء الدافئ إلا فيما ندر.. ولكن هذا الأمر استمر في البلاد 
الغربية إلى العصر الحديث» وخاصة في المناطق الشمالية منها. 

وقد ذكر أحمد بن فضلان في رحلته إلى روسيا (بلاد البلغار) 
في القرن الرابع الهجري (704 ١٠7ه):‏ أن الروس - في زمنه - 
أقذر خلق الله؛ لا يستنجون من بول ولا غائط.. وذكر ابن بطوطة (ت 
۹ه) في القرن الثامن الهجري عندما زار روسيا ووصل إلى 
حدود سيبيريا: «أن الروس في زمنه أمة قذرة» زرق العيون» وشقر 
الشعور» محبون للخمر» شجعان» وأهل غدر» وهم لا يستنجون من 
بول ولا غائط» ولا يغتسلون من جنابة».. 

وهذا الأمر منعشر في الغرب كله» حتى إن مبعوث روسيا 
القيصري وصف ملك فرنسا لويس الرابع عشر: «أن رائحته أقذر من 
رائحة الحيوان البري».. وكانت إحدى جواريه - وتدعى دي مونتيسبام 
- تنقع نفسها في حوض من العطر حتى لا تشم رائحة الملك!. 


ولم تستحم الملكة إيزابيلا الأولى التي قتلت المسلمين في 
الأندلس فى حياتها إلا مرتين!.. كما قامت بتدمير الحمامات الأندلسية. 

وقام الملك فيليب الثاني الإسباني بمنع الاستحمام مطلقًا في 
بلاده.. وأقسمت ابنته إيزابيلا الثانية آلا تقوم بتغيير ملابسها 
الداخلية حتى الانتهاء من حصار إحدى المدن في الأندلس والذي 
استمر ثلاث سنوات.. وماتت ربما بسبب ذلك!.. 

هذا عن الملوك.. ناهيك عن العامة!.. 

وقد ظهرت العطور الفرنسية المشهورة لتغطي على هذه الروائح 
النتنة.. إذ يقول المؤرخ الفرنسي (دريبار): «نحن الأوربيين مدينون 
للعرب بالحصول على أسباب الرفاه فى حياتنا العامة.. فالمسلمون 
علّمونا كيف نحافظ على نظافة أجسادنا.. وهم الذين اخترعوا صناعة 
الصابون ونشروه في العالم.. إنهم كانوا عكس الأوربيين الذين 
لا يغيّرون ثيابهم إلا بعد أن تتنسخ وتفوح منها روائح كريهة.. فقد 
بدأنا نقلدهم في خلع ثيابنا وغسلها.. وعُرف عن قرطبة: أنها كانت 
تزخر بحماماتها الغلاثمئة.. في حين كانت كنائس أوربة تنظر إلى 
الاستحمام كأداة كفر وخطيئة»''. 

ويرجع الفضل للنظافة في أوربة ‏ وبالذات في جنوبها - لدخول 
المسلمين إسبانيا وما حولها.. وللرحالة المسلمين والمغتربين في 
شمال أوربة. 
)١(‏ الدكتور رضا العطار: فضل الحضارة إلإسلامية على النهضة الأوربية» مقعبس من 

كتاب: الحضارةء للدكتور حسين مؤنس. 
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وتتميز الولايات المعحدة وكندا بالاهتمام بالاغتسال اليومي» أو 
شبه اليومي» لوفرة الطاقة عندهم بشكل دائم.. وبالتالي استخدام 
المياه الدافئة والحمامات فى الاغتسال.. ولكنهم غالبًا لا يستنجون 
من البول مطلقاء ويستخدمون الأوراق في التنظيف عند التبرز. 

وما من أحد إلا وشاهد طوابير الناس خلال أزمة كورونا في 
أوربة وأمريكة وهم يتهافتون على شراء أوراق التواليت.. حتى غدت 

وقد ظهرت في الآونة الأخيرة العديد من المقالات التي تدعو 
الناس إلى استخدام الماء للتنظيف بعد العبرز بدلا من الأوراق.. لأن 
استخدام الأوراق فقط قد يؤدي إلى ظهور بواسير وتشقق في الدبر 
fissures)‏ 3081).. كما أن التنظيف لا يكون كافيًا أبدًا بالورق فقط.. 
ه التطهير الشرجي في آسية والغرب: 

وقد اخترعت اليابان أوراق التواليت منذ نهاية القرن التاسع عشر 
الميلادي ثم تبعتها الصين.. في الوقت الذي كان الغرب يستخدم 
أوراق الجرائد القديمة» أو سجلات التليفونات القديمة» أو غيرها 
من الأوراق.. والذي استمر في كثير من الأماكن الى أواسط القرن 
بالماء بعد التبرز (الا ستنجاء).. واذا لم قيشر الما يتم العنظية 
بالأوراق أو الأحجار النظيفة (الاستجمار).. 


وقد انتشرت هذه الثقافة الإسلامية بكل الأماكن التي دخل الإسلام 
إليها بما فيها الهند (حيث حكمت الدولة التايمورية الهند لمئات السنين) 
وإندونيسيا وماليزيا.. حيث تحول معظم السكان إلى الإسلام طواعية 
بواسطة تجار المسلمين الحضارمة.. ثم انتشر الى بقية دول شرق آسية. 

وكذلك انتشر استخدام الماء في الاستنجاء بعد دخول المسلمين 
الى الأندلس وجنوب أوربة.. واستخدمت وسائل حديثة لرش الماء؛ 
مثل: البيديه» أو الصنبور الرشاش القريب من المرحاض» أو يدخل 
من فتحة صغيرة داخل المرحاض وتفتح كالصنبور عند الحاجة. 


يقول أحدهم مخاطبًا الغرب: «أنتم من أكثر البلدان تقدمًا في 
العالم» لكن عندما نتحدث عن المؤخرة» فأنعم متأخرون». 

وتقول الكاتبة (كريستين رو) في مقال نشر في ال «بي بي 
سي» في ١١(‏ أكتوبر 19 10م): 


© الفصل الثاني: مع الحبيب بي في طهارته ووضوئه واغتساله 


ar 


يوم مع الحبيب وَل 


4 


«ويوافق هذا الرأي الكثيرون.. إذ لا يزال شغف سكان الكثير من 
الدول الغربية باستخدام المناشف الورقية للتنظيف بعد قضاء 
الحاجة بدلا من الماء.. مثار حيرة ودهشة حول العالم! وممًا لا شك 
فيه أن المياه أكفر فعالية فى إزالة الفضلات والأوساخ مقارنة 
بالورق.. فتخيل أن تزيل آثار صلصة الشوكولا عن جلدك بالمتاديل 
وحدها! لكن أكثر الدول الغربية.. بما فيها المملكة المتحدة 
والولايات المتحدة.. تعتمد على المناشف الورقية في التنظيف بعد 
قضاء الحاجة. وتقول المؤرخة (باربرا بينر) في كتابها «المرحاض»: 
إن هاتين الدولتين هما الأكثر تأثيرًا على دیات النظافة الشخصية 
وتصميمات المراحيض العصرية حول العالم. 

ولاحظ (زول عثمان) في بحث له إصرار بعض الغربيين على 
استخدام أي شكل من أشكال الورق من باب التعنت» إلى حد أن 
أحد أصدقائه في المملكة المتحدة» استخدم ورقة بنكنوت قيمتها 
)٠١(‏ جنيهًا إسترلينيًا لتنظيف نفسه بعد قضاء حاجته» بعد أن نفدت 
المناديل الورقية!. 

لكن بعض الدول رفضت الانصياع لعادات النظافة الشخصية 
الغربية.. وظلت تفضّل المياه على المناشف الورقية.. كما هو الحال 
في الدول ذات الأغلبية المسلمة.. لأنه ينبغي الاستنجاء بالماء وفمًا 
لتعاليم الدين الإسلامي. 

وطورت اليابان مراحيض ذكية مزودة بذراع آلي متطور لرش 
المياه بعد قضاء الحاجةء ثم التجفيف بالهواء الساخن. 


وتشير (غارغ) أيضًا إلى التكاليف البيئية والمالية لاستخدام 
المناشف الورقية.. وتقول: إنها تتسبب فى انسداد المراحيض.. 
وتعتقد أنها مصدر مشاكل السباكة المنتشرة في معظم مراحيض 
الولايات المعحدةم". 


٠‏ وضعية التبؤل عند الرجال: 

ولا يَحْرْم تول الإنسان قَاتِماء لن يُسَنُ له أن يبول قاعدّاء لقول 
عائشة ويتا: «مّن حدَّتَكُم: أن رَسولَ الله بالَ قائماء قلا تصدّقوة؛ 
ما كانَ يبول ِل جالسا». 

ولأنه أشتر له.. وأحفظ له من أن يصيبه شيء من رَشاش بَوْلِه. 

وقد رُوِيَتٍ الوُّخصة في البول قائمًا.. بشرط أن يأمن تطاير 
رشاش البول على بدنه وثوبه.. ويأمن انكشاف عورته.. لِمَا رواه 
البخاري ومسلم: عن حذيفة يه عن النبي كل «أنه أتى سْبَاطَة قوم 
فبالَ قائِمًا».. ولا منافاة بينه وبين حديث عائشة وها .. لاحتمال أن 
يكون النبي بي فعل ذلك لكَوْنِهِ في موضع لا يعمكّن فيه من 
الجلوس.. أو فعَلّه ليَبيّن للناس أن البول قائمًا ليس بِحَرَام.. وذلك 
لا ينافى أن الأصل ما ذَكَرَئْهُ عائشة ينا .. من بَوْلِهِ بي قاعدًا.. وأنه 
سنه لا واجب يحرم خلافه7". 
)0 كريستين رو: تعرّف على العادات الغريبة لشعوب الغرب في المراحيض» «بي بي 

سي»» في ١١‏ أكتوبر 1014م. 


0( صحيح النسائي: ۲۹. 
(۳) فتاوى اللجنة الدائمة؛ 34/0. 
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: ومن عادات الغربيين: أن يتبوّل الذكور وهم واقفون.. ويكون 
1 مكان التبول عامًا لمجموعة من البشر في وقت واحد.. وبالتالي 
الايسعنجون ولا حتى يمسحون بالورق. وفي العهد القديم بأكمله 
لا يتبول الذكور إلا واقفين.. 
وللآسف انتقلت هذه الظاهرة إلى كثير من بلاد المسلمين.. و 
تقليد أعمى وغبي للغرب. . (يا أا ضحت مِنْ جَهْلِهَا الأقم). 
ففي الكثير من الثقافات.. يتعلم الصبية التبول وقوفًا في سن 
مبكرة.. في حين تتعلم الفتيات الجلوس عند التبول.. لكن السلطات 
الصحية في العديد من البلدان تعيد النظر في هذه الفكرة السائدة.. 
ققد كشفت العديد من المواقع المتخصصة أن وخ ضع الجسم عند 
التبول قد يؤثر على ضخ البول. 


ه البشر يفرغون المثانة عند امتلائها بنسبة الثلثين: 


فالكلى تنتج البول بعد تنقية الدم من الشوائب.. ثم يخزن البول 
في المثانة.. مما يمكننا من ممارسة أنشطتنا اليومية والنوم ليلا دون 
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الحاجة للتبول المتكرر. وتبلغ سعة المثانة ما بين )۳٠١(‏ و (١٠٠)ميلي‏ 
ليعر.. لكننا نشعر بالحاجة لإفراغها عند امتلائها بمقدار الثلثين. 

ويتطلب إفراغ المثانة وجود نظام عصبي سليم.. بحيث ينبهنا 
إلى حاجتنا للتبول.. ويحبس البول لحين العثور على مكان مناسب. 

ويمكن للتبول جلوسًا أن يسهّل على الرجال الذين يعانون من 
تضخم البروستات مما يعيق خروج البول.. فالرجال الذين يعانون 
من هذه المشاكل يناسبهم التبول جلوسًا.. كونه يخفف الضغط عن 
منطقة الحالب.. ويصبح التبول مريحًا وأسرع. 

وفي بريطانيا توصي هيئة الخدمات الصحية الوطنية الرجال 
الذين يواجهون صعوبة في العبول بالبحث عن مكان هادئ ومريح 
للتبول جلوساً. 

واستعر الجدل في بعض البلدان وخاصة ألمانيا.. حيث يُمنع 
العبول وقوفًا في المراحيض العامة.. وبعض المراحيض بها علامات 
حمراء أشيه بإشاراث المرور تمنع العبول وقوقًا".. 
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في بعض المراحيض العامة» يُمنع التبول وقوقًا 


.م101١ فبراير‎ ١ )880( ما وضعية التبول الأفضل للرجال؟» موقع‎ )١( 
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الملاعن الثلاث 
(الأماكن التي يُمنع فيها التبول والتغوط) 


٠‏ ما هي الملا عن الثلاثة: 

ربّى الب ككل امه على الجزص على مَصالِح العبادٍ وما فيه 
تَفعهم.. والبُعدٍ عن أذْيّةٍ الاس فيما يُضطرون إليه في مَجَالِسِهم 
ومشاربهم وأماكنهم العامّة: 

- قال رسول الله يل : «انّقوا الملاعنّ الثَّلاثَ» قيل: ما الملاعنٌ 
الفّلاثُ يا رسول اللو؟ قال «أن يقعْدٌ أحدُكُم في ظِلّ يُسْعَطلٌَ به أو 
في طريق أو في تقع ماع" . 

ويتضمن الحديث النهي عن قضاء الحاجة في الأماكن التي 
يرتادها الناس ويعرددون عليها.. كالظل والطريق.. ومكان وجود 
الماء» ونحو ذلك.. كالحداتق العامة والأسواق. 

- وقال رسول الله كل : «انّقوا الملاعنّ النَّلاتَ: البراز في الموارد» 
وقارعة الطريق» والطّل". 

اي؛ تجلبوا ثلالةأمور جب الم على فاعلهاء والأمن؛ هو ار 
من ر حمة الله.. وهي: 


»( صحيح الترغيب: .۱٤١‏ 
00( صحيح الجامع: MF‏ 


«البراز ذ في المَوارد» أي: المَّبَدّرٌ أو إفراغٌ قَضّلات الإنسان في مَوَارِدٍ 
ومصادر المياي مثل: الآبار والأنهار فتَعَلوّثٌ المياة.. 
«وقارعة الطريق»؛ : حيث ينبغي تِجَدْْ وضع مخْلّفات الإنسان 
وبُرازه في في الطرقات والشُّوارعٍ حيث يم الاش فيتأذون مِن ذلك.. 
وكذلك تتت وَضْعها في «الظلٌ».. حيث أماكِنْ استراحة النّاسِ 
4 ون الحر.. سواء كان الل ظلّ حائط أو شجرةٍ أو غير ذلك. 
- وقال رَسَول الله اة : : توا اللَّاتَينِ» قالوا: وَما اللّعَانَانِ 
يا رَسُولَ الله ؟ قال: : الذي يَتَخَلَّى في طريق النّاسِء أو في 
ظا 0 
“بيهم أن شي أي: الأمرين الجَالِبَيْنِ للّعْنِء وقيل: الفِعلَين 
فال الصّحابة 8 به النّبىَ عله قالُوا: وا اللّعانان يا رسول الله؟ قال: 
«الذي يَتخلَّى في طريق الاس , أو في ظِلّهم» أي: يَقَضي حاجته مِن 
لمکا نے مرھے بز د القن ارا ب لا عن ج 
الشمس» و«العخلو » هو اعفد لقَضاءِ الحاجَة 
- وألا يبول فى الماء ال ولا عة تناه الجاري؛ فمن 
آداب قضاء الحاجة: أنه لا يجوز البول في الماء الدائم.. لأن 
رَسول الله ية تهى أن يبال في الماءٍ الرايد". 


)١(‏ رواه مسلم. 
(۲) رواه مسلم. 
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يوم مع الحبيب لار 


- وألا يبول في مستحمّه؛ فقد قال النبي 4 : «لا يبولنَ أحدُكُم في 
مستحمّه ثب ثم يغتسلٌ فيه" . 

قال النووي اه : «واتفق تى أصحابنا أن المسعحب آلا يسعدجي 
بالماء في موضع قضاء الحاجة لئلا يعرشش عليه.. وهذا في غير 
الأماكن المعدَّة.. أما المعخذة لذلك كالمرحاض فلا بأس فيه.. لأنه 
لا يعرشش عليه.. ولأن في الخروج منه إلى غيره مشقة»"". فإذا كان 
لا يرق فلا باس بذلك.. 

عدم التبول في الجحر (الثقب): قال ابن قدامة في كتابه 
«المغني» : (فيِكْرَهُ 4 أن ب یبول في شق ا تَقَبِ). 

فإنّ النبيع بل تهى أن يُبالَ في الججحرء قال: قالوا لقتادةً: ما يُكرَا 
منَ الول في الجحر؟ كاله کان يتاك زیا مَساكِنٌ الج" . 
٠‏ الأمراض الناتجة عن (الملاعن الثلاث): 

يؤدي التبول والتبرز في موارد المياه» وتحت ظل الأشجارء 
والطرقات.. إلى أمراض كثيرة» منها: 

أولّا: أمراض الديدان. 

ثانيًا: أمراض البروتوزوا. 

ثالمًا: الأمراض البكتيرية. 

رابعًا: الأمراض الفيروسية. 
0 صحيح أبي داود: ۷. 


(۲) المجموع شرح المهذب: .٠۲/۲‏ 
(۳) رواه أبو داود» وإسناده صحيح. 


ه أولّا: أمراض الديدان: 
١‏ الديدان المفلطحة: 

تعتبر البلهارسيا من أهم أنواع الديدان المفلطحة التي تصيب الإنسان 
عن طريق البول والبراز.. والتي نبّه إليها الرسول تك .. وحذَّر منها.. 


البلهارسيا (داءالمثقبيات: نكنم هاونطءS):‏ 


أ الذكر البالغ يحمل 
أنثاه ( في الإنسان) 


اليرقة ذات 
الذنب 
أ 
ا 
ا 
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يوم مع الحبيب بالا 


البلهارسيا مرض اكتشفه طبيبٌ يدعى (بلهارس).. كان يعمل 
في القصر العيني في مصر أيام محمد علي باشا في القرن التاسع 
عشر الميلادي.. وقد أطلق اسمه على هذه الديدان وهذا المرض. 

وهو مرض تسببه طفيليات من مجموعة المثقبات 
..)rematodes(‏ وهو مُعَوَطَنٌ (Endemic disease)‏ في (75) دولة.. 
ويسود التقدير بأن عدد الحاملين لهذا الطفيل يصل الى قرابة 
7٠١(‏ مليون) شخص في العالم.. ومن بينهم حوالي ٠١(‏ مليون) 
أصيبوا بالمرض بشكله الحاد.. و(١٠1‏ مليون) آخرين يشعرون 
بالأعراض. 

وغالبية المرضى يعيشون في إفريقية» والقليل منهم في جنوب 
أمريكة والشرق الأقصى. 

وأشهر البلاد العربية التي كان ينعشر بها البلهارسيا هي مصر 
والسودان وبعض أجزاء من اليمن.. وقد بدأت البلهارسيا فى مصر 
منذ عهد الفراعنة.. وتؤكد ذلك المومياءات وأوراق البردي التي 
يرجع تاريخها إلى )٠٠١(‏ سنة قبل الميلاد.. وتصيب البلهارسيا عدة 
ملايين من الأطفال والشباب في مصر. 


ويتميز هذا الطفيل بدورة حياة فريدة من نوعها.. حيث إنه عندما 
يصل الى مرحلة البلوغ من حياته.. تبيض الأنفى التي تعيش في 
الأوعية الدموية للأمعاء أو الأوعية الدموية في المثانة حوالي )٠١(‏ 
بيضة في اليوم.. فتخرج مع البول أو البراز.. وتفقس البيوض في 
التربة القريبة من الماء وتسمى (الميراسيديم).. والتي تدخل إلى 
القواقع القريبة من الماء.. وتتحول في أجسام هذه القواقع إلى 
مذنبات سركاريا (88ة»:06) التي تخرج منها إلى الماء. 

وعندما يأتي إنسانٌ ليستنجي أو يتوضأ أو يغتسل بهذا الماء.. 
تخترق جلده؛ ومن ثم تنتقل عبر الدورة الدموية إلى الرئة» ثم إلى 
القصبات الهوائية.. ثم إلى الجهاز الهضمي.. ومن الجهاز الهضمي 
تخرج حسب نوعها إما عبر الأوعية الدموية الذاهبة إلى الكبد.. أو 
الذاهبة إلى المثانة. ويحمل الذكرٌ الأنغى حعمى تصل الى الأوعية 
الدموية الدقيقة.. حيث لا يستطيع أن يعبرها.. فتعبرها الأننى ثم 
يموت الذكر. وتبقى الأنفى حاملة البويضات لما يقرب من عشرين 
سنة.. وهي ترسل بويضاتها إما إلى المثانة فتخرج مع البول» أو 
تذهب إلى المستقيم وتخرج مع البراز. 

وأشهر المصابين في البلهارسيا الفنان عبد الحليم حافظ الذي 
أصابته البلهارسيا في كبده. وأدى الفشل الكبدي إلى وفاته يذه . 
۲ الديدان المدورة :(Round Worms)‏ 

الأمراض التي تصيب الإنسان بسبب هذه الديدان كثيرة جدًا.. 
وسنقتصر على الأمراض الهامة التي ينقلها العبول والتبرز بالقرب 
من موارد المياه والتربة وظلّ الأشجار» ومنها: 
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مو مع الحبيب ڳلا 


أ ديدان الأسكارس (الصفريات. ثعبان البطن): 


وهى أكفر الديدان انتشارًا في 
المناطق الحارة وخصوصًا بين 
الأطفال.. قطرها حوالي ثلاثة أرباع 
السنتيمتر.. وطولها بين )1١-19(‏ سم.. 
ويمكن أن تحتوي أمعاء المصاب على 
(10) منها.. والأنفى تبيض يوميًا نحو 
)٠٠٠٠٠١(‏ بيضة.. ثفرز في البراز» 
وتعطور خارج الجسم إلى أجنة في مدة 
تتراوح بين )٤١ -١١(‏ يومًا.. 

ولا تفقس إلى يرقات إلا داخل 
الأمعاء.. حين تنتقل إليها بواسطة 
المشروبات والأغذية الملوثة ببراز 
المصابين.. وهذه اليرقات لا تستطيع 
إتمام تطورها إلى دودة كاملة داخل 
الأمعاء قبل أن تعم هجرتها منها إلى 
الرئة فى الأوعية الدموية.. لتصل إلى 
السمريصاةت الهوائية (06011ة) فالقصبة الهوائية (مءطعءه»).. لتبلع 
من جديد إلى الأمعاء.. حيث يتم تطورها إلى دودة كاملة.. 
وتبيض الأنفى بيضها من جديد.. ويتم ذلك في شهرين (منذ 
تناول الغذاء الملوث). 


ت أتكلسيدق ما (الشصيّة): (2ددماده ا إعصم): 
وهي طفيلي يعيش في الأمعاء 
الدقيقة.. وهناك نوعان من الدودة 
الشصية ثصيب آلإنسان: الفعاكة 
الأمريكية.. والأنكلستوما الاثنا عشرية. 


وتصيب الدودة الشصية (أنكلستوما) حوالي 


10 لیر شكس فى العالب. 
ومنها ما يصيب القطط.. ومنها ما يصيب 


الكلاب. 


ج - الدودة السوطية :(Trichuris trichiura)‏ 

وهي من أنواع الديدان الطفيلية.. وقد 
سميت بهذا الاسم لشبهها بالسوط.. طولها 
من  4(‏ 0) سم.. وتنتقل مع الطعام والشراب 
الملوثين ببراز المصابين.. وتحتاج البيوض 
إلى عشرة أيام خارج الجسم لتتطور إلى 
أجنة.. ولا تفقس إلا فى داخل الأمعاء كما 
هو الحال في دودة الأسكارس.. 


5357 وبائيات الديدان المدورة: 5200 
تنجم عدوى الديدان الطفيلية المنقولة ل 3 
عق طرق ارياد يسبب الول وارز 
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في مصادر المياه وتحت ظل الأشجار (في التربة مباشرة).. وتنتقل 
العدوى عن طريق البيوض الموجودة في البراز والبول البشري. 

ويصاب ما يقرب من ١,5(‏ مليار) شخص بعدوى الديدان 
الطفيلية المنقولة عن طريق التربة في جميع أنحاء العالم.. وهي تؤثر 
على المجتمعات الأشد فقرًا والأكثر حرمانا.. ويعاني الأطفال 
المصابون بالعدوى من الضعف الجسدي والتغذوي والمعرفي. 

ويعيش أكثر من ۲۷١(‏ مليون) طفل في سن ما قبل المدرسةء وأكثر 
من (700 مليون) طفل في سن الدراسة في مناطق تنتقل فيها هذه 
الطفيليات بشكل مكثف.. وهم بحاجة إلى العلاج والتدخلات الوقائية. 

وتنتقل عدوى الديدان الطفيلية بعدة طرق: حيث يتم تناول 
البيوض الملتصقة بالخضار عندما لا يتم طهيها أو غسلها أو تقشيرها 
بعناية.. أو تناول البيوض من مصادر المياه الملوثة.. كما يتناول 
الأطفال الذين يلعبون في التربة الملوثة البيوض.. ثم يضعون أيديهم 
في أفواههم دوق خسلهاء 

وإضافة إلى ذلك.. تفقس بيوض دودة الأنكلس توما في التربة.. 
مخرجة اليرقات التي تنضج بشكل يمكنه اختراق الجلد.. ويصاب 
الناس بالشصية (أنكلستوما) في المقام الأول عن طريق السير حافي 
القدمين على التربة الملوثة. 

وتعتمد المكافحة على: 

- عدم العبول والتبرز في موارد المياه» وتحت ظل الأشجار وأماكن 
التجمع البشري (الملاعن الثلاث).. 


- ومنع تلويث التربة ببويضات الديدان الممرضة.. 

- وكذلك التثقيف الصحي للحيلولة دون معاودة العدوى.. 
والتشديد على أهمية الأحاديث النبوية في هذا الصدد.. 

- إضافة إلى التخلص من الديدان بشكل دوري.. 
ه ثانيًا: البروتوزوا (وحيدات الخلية): 

وهي كائنات مجهرية تحتوي على خلية واحدة لا أكثر.. وتعيش 
في أوساط مختلفة.. سواء كان هذا الوسط مائيًا أو رمليًا أو في وسط 
بي ولوجي.. والخلية الوحيدة تستطيع القيام بجميع الوظاتف. مثل: 
العنفس والتغذية والتكاثر وإخراج الفضلات والحركة. 

وما يهمنا هنا: أن نذكر أنواع الطفيليات التي تعيش في أمعاء الإنسان» 
وتنقل عبر البراز والعرية الملوثة: وهو ما تبه عليه الرسولء 35 في نهيه 
عن التغوط في المياه وتحت ظل الأشجار: «اتقوا الملاعِنَ الثلاتٌ: أن 
يقعدٌ أحدٌكم في ظلّ يستظلٌ فيه» أو في طريق. أو في نقع ماع»". 

وتشمل هذه الطفيليات: الأميبا.. والجيارديا.. ١‏ 
١‏ الأميبا النسيحية (همعصهام8): 

تسيب هذه الأميبا مرض الزنطاريا (الزحار الأميبى).. وتعيش 
لاقل في الأسات كرد الآنييا في البراز لدي اريم عن 
طريق الأكل والشرب أو الأيدي الملوثة بآثار البراز. 


)0 صحيح الجامع: 7 
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3 يوم مع الحبيب الا 


وقد تنتقل الأميبا أحيانًا الى الكبد وتسبب خرّاج الكبد.. إلا أنه 
في كثير من الأحيان لا تسبب الأميبا أي مرض ظاهر.. 

ويقدر عدد المصابين بهذا المرض ب (20 مليون) شخص ستويًا 
في العالم» كما يسبب وفاة (0:,6060) شخص سنويًا. 

وتنتقل هذه الأميبا أساسًا بالطريقة البرازية الفمويّة.. نتيجة حدوث 
اتصال بين مواد غذائية وبين البراز.. كما يمكن انتقال الكيسات 
(كاءو٥)‏ المُعْدِية من خلال اليدين الملوثتين اللتين لامستا البراز ولم 
يتم غسلهما قبل تناول الطعام.. كما يمكن أن يتم نقل العدوى من 
خلال العلاقة الجنسية الشاذة.. رغم أن هذا الاحتمال نادر الحدوث.. 
وهي أمور قد منعها الرسول اة في أحاديثه الشريفة. 


:(Giardia lamblia) ادا الحيارديات‎ ۷ 


بداء الجيارديات في البلدان النامية إلى (1- 70/) بين الأطفال دون 
سن ال )٠١(‏ سنوات. 

ويتم تشخيصه في عينات من البراز في الولايات المتحدة 
وإنكلترا بنسبة (8 د 0ه ۸ وقد تصل نسبة الحاملين للطفيلى إلى 
(50/) بين السياح في العالم. 

وتحدث العدوى بشكل رئيسي بعد شرب المياه الملوثة أو أكل 
الطعام الملوّث. 


٠‏ ثالنًا: الأمراض اليكتيرية المعوية: 

وهي الأمراض التي تنتقل إلى الإنسان عندما تتلوث المياه 
العذية بسسيب العيرل في النيادة أو فى العربة تحت ظل الأشجار.. 
وبالعا يلوت الطعام والساء جيه الميكرؤيات, وخخاصة في 
المناطق التي لا يوجد فيها نظام صرف صحي جيد. 

وتقول منظمة الصحة العالمية: إن أكثر من أربعة ملايين شخص 
يموتون سنويًا جراء الماء الملوث غير النظيف.. ومنها: الكوليرا التي 
تحوز المركز الأول في الوفيات.. والأطفال أقل من خمس سنوات 
هم الأكثر تأثرًا بالأمراض الميكروبية المنقولة عن طريق المياه. 

وقد يحتوي الماء (:216” 2:) على العديد من الملوثات والتي 
تصل إليها عن طريق مياه الصرف (©668)... ومن المعلوم أن كثيرًا 
من الميكروبات الممرضة والمُغْدية يكون منشؤها الماء.. ولذلك 
يجب معالجة هذه المياه لإزالة كافة الملوثات. 

وفيما يلي أمثلة لبعض أمراض الكائنات الدقيقة (البكتيريا) 
المنقولة عن طريق الماء: 


١‏ وباء الكوليرا: 

الكوليرا أحد الأوبئة التي تجتاح الدول والشعوب من دون 
حواجز.. والتي تنتشر بسرعة كبيرة وتحصد الملايين.. وتعتبر الهند 
الموطن الأصلي لهذا الوباء.. ومنها انعشرت إلى باقي أرجاء العالم 
عن طريق الحركة التجارية. 
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يوم مع الحبيب كل 


وتعيش بكتيريا الكوليرا في بيئة الأنهار ومصادر المياه الملوثة.. 
ومن ثم يمكن أن ينتشر المرض في المناطق التي لا تُعالج فيها مياه 
المجاري وإمدادات مياه الشرب معالجة صحية مناسبة. 

والكوليرا مرض بكتيري مُعدٍ يسببه نوع من البكتيريا تسمى 
(فايبريو كوليرا) (ضمّات) لأن البكتريا تشبه الضّمة.. ويصيب 
الجهاز الهضمي وخاصة الأمعاء الدقيقة.. حيث يتكاثر وسطها 
ويفرز سمومًا تؤثر على عملهاء فيجعلها تفرز السوائل والأملاح 
بكميات كبيرة جدًا.. مما يسبب الإسهال والقيء.. وهذا ما يؤدي 
إلى جفاف في الجسم. 

ولهذه البكتيريا فترة حضانة قصيرة تعراوح ما بين (4) ساعات 
إلى (5) أيام.. وإذا حصلت الأعراض الشديدة ولم يتلق المصاب 


والسبب الرئيسي لانتشار الكوليرا عدم وجود شبكة صرف 
صحي.. والتبرز في المياه أو بالقرب منها.. وإذا تلوثت مصادر 
المياه انتشر المرض.. ويقوم الذباب بنقل الميكروب من أماكن 
البراز إلى الغذاء والمياه. 


وعند انتشار الوباء.. لا يُصاب مَنْ يحملون الميكروب كلهم 
بالإسهال الشديد.. بل إن يعضهم قد يبدو في صحة جيدة وذون 
إسهال.. ولكن برازهم مليء بهذه الميكروبات.. وبالتالي يمكن 
أن تنتقل عبر المياه إلى الآخرين فتعديهم» وهذا أهم سبب 
للعدوى. 


أ الوقاية من الإصابة بالكوليرا: 

أولّاه لا شك أن أهم عامل في الوقاية: عدم التبرز في مصادر 
المياه أو بالقرب منها.. والتي منعها الرسول بل وجعلها سيبًا للعن 
(في الأحاديث التي سبق ذكرها). 

ثانيًا: غسل اليدين بعد الاستنجاء واستعمال المرحاض.. كما 
أوصانا النبي اة . 

ثالئًا: إيجاد نظام للمجاري وتصريف الفضلات البشرية. 

خامسًا: الامعناع عن الأغذية المكشوفة التي يقع عليها الذباب.. 
وقد أوصى الرسول اة بتغطية الآنية التي فيها طعام» فقد قال: 
«عَظوا الإناء وأؤكوا الشقاء». 

سادسّا: عندما يظهر الوباء يجب غلي الماء قبل شربه.. كما أن 
وضع الخل أو الليمون بكميات بسيطة في المياه يقلل من احتمال 
العدوف»: ويوضع الكلور بكميات محدودة في مصادر المياه. 

سابعًا: إعطاء التطعيم المضاد للكوليراء وهو متوفر على هيئة نقط 
أو سائل يحتوي على ميكروبات مضعفة جدًا أو ميتة.. وينبغي إعطاؤها 
لكل الفريق الصحي الذي يذهب ال المناطق الموبوءة.. وكذلك 
لمخالطي المرضى والجمهور الموجودين في المنطقة الموبوءة. 


(۱) رواه مسلم. 


5 الفصل الثاني: مع الحبيب بيه في طهارته ووضوئه واغتساله 


١1١ 


وم مع الحبيب بل 


فقك 


ب - الكوليرا في الهند: 

تعتبر الهند المصدر الأول لنشر الكوليرا في العالم.. وقد اكتشف 
ميكروب الكوليرا لأول مرة في القرن التاسع عشر.. وظهرت في 
الهند في منطقة نهر الجانجيز.. ومنه انعشرت إلى أرجاء العالم عبر 
موجات متعددة.. إلى آخر وباء ظهر في اليمن في (10017-5015م), 

ونهر الجانجيز (865هه6)؛ وباللغة الهندية (الجانجا)ء نهر مقدس 
لدى الهنود.. وينبع من جبال الهمالاياء ومصبه الأخير في خليج 
البنغال.. وينحدر من الهمالايا إلى أعالي الهند؛ ثم إلى سهول هاردوار 
التي يقدسها الهندوس.. وهو أعظم الأنهار المقدسة لدى الهندوس 
ويحجون إليه كل عام.. والحج الأكبر لديهم كل عشرة أعوام.. وتبدأ 
الطقوس بدخحول رجال الدين فيشربون منه ويتبولون ويتغوطون فيه. 
وتدخل كافة طبقات الشعب بعدهم.. ويفعلون مثلما يفعلون.. ويرمون 
فيه جثث موتاهم حتى تتطهر من جميع الذنوب والخطايا.. ولهذا فإن 
هذا النهر هو أقذر نهر في العالم.. وموبوء» ويسبب الأمراض الكثيرة 


وبما أن النهر يخرج من الهند 
إلى بنغلاديش التي تعتمد على 
هذا النهر أيضًا في زراعتها 
وكمصدر للمياه التي تستخدم في 
الشرب والتنظيف.. فإن وياء 
الكوليرا يزداد انعشارًا فى 
بنغلاديش أيضًا بعد مواسم البح 
المشهورة في الهند. وآخرها حدث 
في بنغلادیش عام (۲۰۱۳م). 


ج - الكوليرا في اليمن: 

بدأت حالة تفشي وباء الكوليرا في اليمن في تشرين الأول/ 
أكتوبر (1017م).. وعاود الظهور في أبريل (7017م) في )۲١(‏ محافظة 
يمنية.. في ظل تعطل أكثر من نصف المنشآت الصحية في البلاد عن 
العمل بسبب الحرب.. واستحوذت العاصمة صنعاء على النصيب 
الأكبر من إصابات الكوليرا بما يقارب )/٠٤,١(‏ من الحالات. 

وتحاول المنظمات الدولية السيطرة على المرض عن طريق توزيع 
المياه الصالحة للشرب على الأحياء والمدن التي تعاني من سوء 
الخدمة.. حيث توقفت خدمة المياه في أغلب مناطق اليمن.. ويتم 
جلب المياه بواسطة ناقلات صغيرة أو عبر أوعية صغيرة. 


وتقوم منظمة اليونسيف مع الشركاء الدوليين والمحليين بتقديم 


3 الفصل الثاني: مع الحبيب يلد في طهارته ووضوئه واغتساله 


1 


يوم مع الحبيب يلا 


مادة الكلور والإشراف على توزيعها.. بحيث لا يتسبب خوف المواطنين 
من المرض بالإسراف في استخدام الكلور بسبب سُمّيته الشديدة. وبما 
أن اليمن تعتمد على المياه الجوفية المستخرجة من الآبار.. فإنه يتم 
ضخ مادة الكلور في خزانات الناقلات بإشراف المنظمات المشاركة. 

وبسبب الأوضاع التي تعانيها اليمن جراء الحرب الدائرة منذ أعوام 
هناك.. فلا توجد أرقام موئّقة لحالات الإصابة بالكوليرا.. ولكن العدد 
المشتبه به نقلا عن منظمة الصحة العالمية ‏ قد وصل إلى ما يزيد 
عن (۱,۳) مليون شخص.. وأغلب الوفيات هناك من الأطفال. 

وقد أدت الحرب هناك الى تحطيم البنية التحتية لنظام المجاري 
وتصريف النفايات» وبالتالي تلوث مصادر مياه الشرب بهذه 
النفايات.. رغم أن مياه اليمن مياه جوفية وبالتالي ليست معرضة 
مباشرة للتلوث.. ولكن العلوث يحدث بسبب الأواني الملوثة التي 
تحمل هذه المياه. ۰ 


۲ - التيفود (0010م89) والباراتيفود» وتسببه بكتريا السالمونيلا 
:(Salmonella typhi)‏ 

وتعيش السالمونيلا أساسًا في أمعاء الإنسان والحيوان.. وتنتقل 
إلى الماء وتستطيع أن تعيش أسابيع في الماء أو التربة تحت ظروف 
مناسبة من حرارة ورطوبة وحموضة.. ويُعَدُ العلوث بمياه المجاري 
(الصرف الصحي)» أو التغوط المباشر بالقرب من المياه» وتحت 


5 ظل الأشجار.. والتي منعها الرسول بكاق؛ أهم مصدر لتلوث الماء. 


وقد يحمل الإنسان ميكروب السالمونيلا دون ظهور أعراض 
لمدة طويلة.. وحوالي )/.٥(‏ من الذين تم شفاؤهم يظلون حاملين 
للميكروب شهورًا بل سنين عديدة (أي: مستودعًا للميكروب). 
وبعض الأحياء البحرية»ء مثل: المحار والقشريات (الجامبري 
والكابوريا والأستاكوذا) يمكن إصابتها بالميكروب.. وعند تناول 
الإنسان لتلك المأكولات البحرية المصابة خاصة النيئة أو المطهية 
سريعًا سطحيًا يمكن أن تنتقل للإنسان مسببة حمى التيفود. 

وتظهر الأعراض بعد تناول الطعام أو الماء الملوث بالبكتريا في 
صورة حمى وإسهال وقيء» وتستمر من يومين إلى خمسة أيام.. وقد 
يتم الشفاء تلقائيًا.. ومعظم الحالات تحتاج الى استخدام المضادات 
الحيوية لقعل الميكروبات الممرضة.. وتحتاج بعض الحالاات 
لدخول المستشفى لإعطاء السوائل ومعالجة المضاعفات. 


۳ بكتريا إبيشيريشيا coli (E. Coli)‏ لط تعطءوظ: 

وتسبب التهاب المعدة والأمعاء (sناعا«هاءة6)..‏ وتسببه السلالات 
الممرضة من تلك البكتريا التي تصل إلى الإنسان نتيجة لتلوث المياه 
بماء الصرف الصحي (المجاري).. أو التغوط المباشر في المياه.. أو 
في التربة تحت ظل الأشجار.. وهي منتشرة أكثر في البلدان النامية 
حيث المياه النظيفة الصالحة للشرب غير متوفرة للجميع.. مسببة أعلى 
نسبة من الإسهال العي تصيب ملايين البشر ستويًا.. ويموث منهم 
عشرات الآلاف وأغلبهم من الأطفال تحت سن الخمس سنوات. 


3 الفصل الثاني: مع الحبيب يد في طهارته ووضوئه واغتساله 


اتر 
۱10 ( 


8 يوم مع الحبيب كلا 


١1 


:(Bacillary dysentery) الدوسنتاريا الباسيلية‎  ؟‎ 

وتسببها بكتريا شيجيلا (مم5 3ااءوونط5).. وفترة الحضانة )٤-١(‏ 
أيام.. وتبدو الأعراض في صورة حمى وتعب.. وفقدان شهية وآلام 
بالبطن.. ثم يتطور بعد )۳١(‏ ساعة إلى إسهال» ثم دوستتاريا 
مصحوبة بدم بالبراز وصديد.. 

وتسبب تلك البكتريا سنويًا حوالي 1٠١(‏ مليون) إصابة معظمهم 
في البلدان النامية.. ويموت منهم حوالي مليون شخص سنويًا.. 
ومعظمهم من الأطفال تحت سن (5) سنوات. وتحدث معظم 
الإصابات نتيجة لتلوث مياه الشرب بمياه الصرف الصحى.. أو 
بالتغوط في المياه.. أو في التربة تحت ظل الأشجار. 1 


وتستوطن الجهاز التنفسي والأمعاء وأماكن أخرى في جسم 
الإنسان. 


٠‏ رابعًا: الأمراض الفيروسية المعوية: 


اک فيروسات الإيكو (Echoviruses)‏ المعوية: 

وهي من أهم أسباب الإسهال في الأطفال الصغار.. وتسبب 
الحمى والإسهال والقيء.. وقد يحتاج الأمر إلى إعطاء السوائل 
للإرواء بواسطة الفم» أو بواسطة المحاليل فى الوريد إذا كان 


الإقياء شديدًا. 


وينتقل الفيروس بالمياه الملوثة عن طريق البراز بسبب التبرز 
في مصادر المياة.. أو بسبب اخغلاط المجاري بمياه الشرب.. أو 
بواسطة الأيدي الملوثة بالفيروس نتيجة عدم غسل اليدين بعد 
التبرز.. وذلك عند تنظيف هؤلاء الأطفال الصغار.. ولا بد من 
الحذر أثناء تنظيفهم من إصابة الآيدي العي تحتاج إلى تنظيفي 
بالماء والصابون والمواد المعقمة. ويوجد الآن فاكسين (تطعيم) 
لهؤلاء الأطفال الصغار.. وقد خفف الفاكسين من هذه الأوبئة 
التي تقعل عددًا كبيرًا من الأطفال. 


۲- الالتهاب الكبدي الوبائي :(hepatitis A) «Î»‏ 
ويسببه فيروس (14۷) الذي ينتقل للإنسان عبر الطعام 
والشراب الملوث من براز الإنسان.. وأكثر حدوثه في ملاجئ 
الأطفال وملاجئ العجزة.. حيث الرعاية الصحية ضعيفة.. وقد 
حدثت حالات وباتية انتشرت في هذه الملاجئ في الولايات 

المتحدة وأوربة.. وذلك كله قبل ظهور التطعيم. 

وينتشر هذا المرض أساسًا في البلدان النامية.. وخاصة بين 
الأطفال لعدم وجود نظام صرف صحي جيد.. وبسبب العبرز 
بالقرب من مصادر المياه.. وفي التربة تحت ظل الأشجار.. 
وبسبب عدم غسل اليدين بعد قضاء الحاجة. 


الأطفال بشكل واسع في العالم أجمع. 


3 الفصل الثاني: مع الحبيب بن في طهارته ووضوئه واغتساله 
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يوم مع الحبيب كل 


۱۸ 


وقد ذكرت الأحاديث الشريفة أهمية عدم التبرز في المياه أو في 
التربة أو تحت ظل الأشجار.. كما حثت على تكرار غسل اليدين 
مرات عديدة في اليوم» بما فيها تكرار الوضوء وعند قضاء الحاجة. 


۳ - فيروس کو کساکی :(Coxsackie virus)‏ 

وينتقل من خلال تلوث المياه والطعام» وبعض إفرازات 
المصابين.. عبر الأيدي الملوثة التي لم تغسل جيدًا.. 

أ النوع (4): يصيب الجلد والأغشية المخاطية. 

ب - النوع (8): ويصيب القلب والكبد» مسببًا التهابًا في عضلة 


٤‏ - فيروس شلل الاطفال (مناهم): 

ويسببه فيروس (داتة؟ هلاهم).. وأكثر من (90/) من المصابين 
لا يظهر عليهم أية أعراض» ويعطيهم مناعة ضد الإصابة 
بالميكروب.. ولكن بعد استعمال الفاكسين بالنقط التي تعطى في 
الفم اختفى هذا المرض تمامًا من البلاد المتقدمة ومعظم بلاد 
العالم.. وبقيت حالات قليلة حدثت في باكستان.. وسبب ذلك هو 
أن فرق التطعيم التي كانت تذهب إلى القبائل والمناطق الجبلية كان 
بينها عددٌ من رجال المخابرات الأمريكية التي كانت تبحث عن 
مقر بن لادن المختفي في تلك المناطق.. وبالفعل استطاعت 


المخابرات الأمريكية العثور عليه» ومن ثمٌ أخذه وقتله على سفينة 
حربية أمريكية في عرض البحر» ورمي جثته في المحيط.. وأعلن 
ذلك الرئيس أوباما بنفسه. وفى نيجيريا امتنعت بعض القبائل من 


التطعيم بسبب انتشار إشاعة بأن التطعيم يسبب العقم. 
8= سار س :SARS (Severe Acute Respiratory Syndrome)‏ 


وهو من فيروسات مجموعة (كورونا: ۸3٥۲ه٤)»‏ وينتقل من خلال 
المياه الملوثة غير المعالجة بشكا جيد.. وأعراضه: حمى وسعال 


3 الفصل الثاني: مع الحبيب كلد في طهارته ووضوئه واغتساله 


3 يوم مع الحبيب ع 


الطهارة عند المسلمين 
واستخدام النجاسات عند غيرهم 


« في شهر مارس (۲۰۲۰م) أقامت جموع من الهندوس حقلا 
لشرب بول البقر في العاصمة الهندية نيودلهي.. لوقاية أنفسهم من 
وباء كورونا الذي ضرب العالم. 

ويبلغ تعداد الهنود نحو مليار وثلاثمئة مليون نسمة أغلبيتهم 
يدينون بالهندوسية.. ويعتقد الكثير من هؤلاء أن البقر مقدّس.. 
وذهب ايقن بن لد أذ يول ار علج ناجع لبعض الأمراض.. 


وهذه صورة لبول البقر الذي ترؤجه شركات هندية.. وتبيعه 
مختلف الشركات بما فيها شركة أمازون العالمية بسعر دولارين 
للزجاجة التي تحتوي على نصف لتر من بول الأبقار.. والذي ينفع 


حسب اعتقادهم للعديد من الأمراض بما 
فيها السرطان.. كما أنه ماء مقدس ويُرش 
على الوجه وبقية الجسم. 

ه ويستخدم الهندوس روث الأبقار 
كذلك في العداويء ويخلطونه مع البول 
أيضًا.. حتى تكون وصفة طبية عالية الفائدة!. 

ويُستخدم الروث أيضًا للتبرك به.. وترش 
على البيوت الجديدة.. ثم ترش على أجسادهم 
التي تعطهر بروث وبول الأبقار. 

ه وهذه التقاليد مستمرة منذ آلاف السنين 
إلى اليوم.. ورغم أن استخدام بول الأبقار 
وبول البشر قديمٌ في الطب الهندي.. وذكرته 
الكتب الطبية الهندية أيروفيدا (2لء۷وه) 
وطب اليوغا.. إلا أن استعماله قد زاد في 
القرن الحادي والعشرين بشكل كبير جدًا.. 
بعد أن تم تعليب بول البقر مثل المشروبات 
الغازية الصغيرة!. 

ودخل في الصناعة الدوائية التقليدية 


فى الحفاظ على الصحة والمداواة من المرض» وذلك مثل رئيس 
وؤواء الهقد الأسيق مورارجي ديساي (نه5ء<1 أزتة:13/0) وغيره. 


3 الفصل الثاني: مع الحبيب بيد في طهارته ووضوئه واغتساله 


ليف 


018 enge 


VTY 


والكتب في مدحه وفوائده العديدة بما فى ذلك التداوي من السرطان 
والأمراض الجلدية والأنيميا وغيرها!. 

وذكرت المصادر الطبية أن هذا الاستخدام خاطيع.. ومنعته كثيرٌ 

ومن الشخصيات العالمية المشهورة التى استخدمت البول 
كعلاج: المغنية العالمية (مادونا) التى كانت تتبول على قدميها 
وتقول: إنه مفيد لصحة القدمين وإزالة الفطريات منها!. 

وكانت الممثلة البريطانية (سارة مايلز) تشرب بولها لأكثر من 
ثلاثين عامًا.. وكانت تدَّعي بأن ذلك العلاج يحميها ضد الحساسية 
إلى جوانب الفوائد الصحية الأخرى!. 

وكشف (ليوتو ماتشيدا) الياباني الذي يمارس فنون الدفاع عن 

وشرب الملاكم (خوان مانويل ماركيز) بوله خلال دورة تدريبية؛ 
لأنه كان يعتقد أن شرب بوله كان ذا فائدة غذائية كبيرة» وتساعده في 
التدريبات المكثفة. 

« وليس بول البشر والبقر فحسب.. بل إن من الهندوس من 
يحتفل ب (عيد ديوالي) في الهند.. وهو حدث سنوي للهندوس 
يتميز بطقوس فريدة.. حيث يقوم المشاركون فيه برمي روث البقر 


على بعضهم تدكا به» واعتقادًا منهم باتو سحلت الأمطان.. وهذه 
الاحتفالات ترتبط بإلههم (بيريشوارا سوامي).. 


حيث يعتقد السكان المحليون أن إلههم (بيريشوارا سوامي) ولد 
فى فضلات البقر!. 


وهذا كله يوضّح مدى الخرافات والأساطير التي تسيطر على 
الشعوب بما فيها الشعوب التي يقال عنها: إنها متحضرة.. ولا يوجد 
سوى الإسلام الذي حافظ على الصحة ومنع النجاسات كلها وأولها 
البول والغائط الإنساني.. وجعل عذاب القبر للشخص الذي 
لا يستبرئ من البول.. 


< الفصل الثاني: مع الحبيب َة في طهارته ووضوئه واغتساله 


YF 


يوم مع الحبيب الا 


تقل 


مع الحبيب 5 في وضوته 


٠‏ الوضوء عبادةٌ يستعد بها المؤمن للوقوف بين يدي الله في 
الصلاة.. 


€ 


- قال الله تعالى: اما الت حَامَنُوَا إا كُمْثْمَ لل ر 
عسوأ وجو وَأيْدِيَكُم إلى الْمَرَافِقٍ و مسحو روسك وڪ 
E‏ [المائدة: 5]. 

ينظف المسلم بالوضوء جسله.. ويطهّر من الخطايا قلبه.. فيلبس 
ثوبًا جديدًا تشرق به حياته.. 

فالوضوء وضاءةٌ وإشراق.. والمتوضئ يُشرق بالإيمان قلبه.. 
وتسمو بالإسباغ روحه. 

- قال رَجُل لعج الله بن زَيْل: التستطيغ أن ارتي كيف کان 
سول الله كل يَتَوَضّأ؟ فَقَالَ عبد الله بن زَيْدِء نَعَمْء فَدَعَا 5" فأ 
على يديه تنل كز َينِء ثم مَضْمَضٌ واسنقر قَلَانَاء ثُمَ غَسَلَ وجا 
تلااء ثم غل يديه موئئن مَرْئئِنٍ إلى المزقين كُمْ مسح رأ 
يديوه اق يهما وأذئر» ذا قم راہ حلى ذب بهما إلى قا 
ثم رَدَهُما اا أمنه تم غْسَلَ رِجْليو". 


¥ رؤا البخاري. 


ه ستن الوضوء: 
١-السواك:‏ 

وذلك قبل البدء بالوضوء أو قبل المضمضة.. وهذا هو 
الموضع الثاني الذي يُسَنٌّ فيه الشواك - وتقدّم الموضع الأول - 
فالرسول ك يقول: «لولا أن أشق على أمتي» لأمرتهم بالسواك 
مع كل وضوء»". 
۲ التسمية: 

روي عنه ية من طرق كثيرة: أنه قال: «لا وُضوء لِمَنْ لم يذكر 
اسم الله عليه" . 
ذلك بعض أهل العلم مع الذكر.. فإن نسي أو جهل فلا حرج.. 
۳ - غسل الكفين ثلائًا: 

لحديث عثمان وط في صفة وضوء النبي يكو وفيه: «دعا بوضوء 
فُتوضّأء فَعَسَلَ كَفْئهِ تلات مرات...». 
٤‏ - التيامن في غسل اليدين والقدمين: 

قال !كيه : «وَإِذًا تَوضَّأَتُمْ ابوا بأيامييكن!. 


)١(‏ أخرجه البخاري. 


(۲) صحيح ابن ماجه: 107 
(۳) رواه البخاري. 


(:) صحيح أبي داود: .٤۱٤١‏ 
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يوم مع الحبيب كلذ 


لاسن 


5 البدء بالمضمضة والاستنشاق: 
ا E‏ وير النبي مَل «... فْمَضْمَضَ 
وَاسْعَْعِر فم عَسَلَ وَجْهَهُ ثلاث مرات..». 
- المبالغة في المضمضة والاستنشاق لغير الصاتم: 
e‏ 4 قو أشي الخو وكلل يبد نَ الأصَابعء وَبَالِعْ في 
الاسْيَنْشَاق ِل أنْ تَكُونَ صَائِمًال". 
والمراد بالإسباغ: أن يأخذ العضو حقه من الماء. 


۷ - المضمضة والاستنشاق من كف واحدة: 

لحديث عبد الله بن زيد ذه في صفة وضوء النبي يكل قال: 
«أدخل يَدَهُ فَاسْتَخْرَجَهَاء فَمَضْمَض وَاسْتَنْشَقَ مِنْ كف وَاحِدَةٍء فَمَعَلَ 
ذَلِكَ قلات 


5 جور 

۸ مسح جميع الراس والآذنئن: 

روى عبد الله بن زيد ؤلله في صفة وضوء النبي بل أنه م 
مَسَحَ رأة بِيَدَِْه فَأَقْبَلَ بهما وَأَدْبَرَ بدأ بِمُقَدَّم رَأْسِهِ 2 ذَهَبَ بهما 
إلى قاف ثم رَدَهُما حى رَجَعَ إِلَى المَكَانِ الذي بدا ن 

وَعَنْ عَبْدٍ الله ُن عَمْرِو 5 يه في صِفَةٍ الوْضْوءِء قَالَ: «همّ مسح 
00 رؤاة البخاري.. 
(5) صحيح الترمذي: 88/, 
(۳) رواه البخاري. 
0( رواه البخاري. 


أذنيه وبالسَيّاحتينٍ باطنّ أذنيه) 7 , 
وَعَنْ عفان تك «أنّ الي كل كان يُخَلْلْ لِحْيَعَهُ في 
ع دقر )02( 1 
الوْضوءِ» . 
- التثليث فى غسل الأعضاء: 
فالغَّسْلَّة الأولى واجبة.. وأما الثانية والثالثة فهى سْنّة.. ولا يُزاد 
على ثلاث.. 
فقد روى ابن عباس ڪا «أنّ الي كله 7 مد و 
وثبت في حديث عبد الله بن زيد طلنه : أن الب لا 
مَرّتَيْنٍ مَرَّتَيْنِ) 0 
وجاء فى حديث عثمان وه : دن التب 1-3 توضّأ تلان . 
وأحيانا يخالف في العدد. فيغسل مثلًا الوجه ثلانًا واليدين 
مرّتين» والقدمين مرّة.. 
٠‏ الدعاء الوارد بعد الوضوء: 


يقول [#4: «ما منم مِن أحَد يَتَوَضَّا فلع - أؤ: فيُسْبعٌ - الوضوءَ 


.٠۳١ صحيح أبي داود:‎ )١( 
.۳١ صحيح العرمذي:‎ )١( 
رواه البخاري.‎ )۳( 

(؟) رواه البخاري. 

(5) رواه البخاري. 
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ََّ م يقول. أَشْهَدُ أنْ لا إِلَه إل الله وأنَّ مُحَيَدَ مُحَمّدًا عبد الله ورسولة؛ إا 
فحت له أَبُْوابُ الجَنَةِ اللَّمانِيَةٌ يَدْخْلُ من أيّها شاة"". 

وفي حديث آخر رواه الترمذي: «من توضأ فأحسن الوضوء. ثم 
قال: أشهد أن لا إل إلا لله وحده لا شريك لهه وأشهد أنَّ محمنًا 
غیده ووسوله اللهم اجعلتي من العوابين؛ واجعلني من المتطهّرين. 
فحت له ثمانية أبواب الجنة» يدخل من أيّها شاءع'". 

- صلاة ركعتي سنة الوضوء: 

ويُشرع لمن توضأ أن يصلي ركعتين (سنة الوضوء)ء وإن صلى 
بعد الوضوء السنة الراتبة كفث عن سنة الوضوء. 

تعن جمران:مولى ععمان بن عفان: اھ وای کا برخ کا ريك 
دعا بِوَضُوءٍ قَتَوَضَأ عمل كَمَيْهِ تلات مرا َم مض واشت 
ا کل را کوت بودي کم غم يه ای إلى ایز فة 
رات ثم عسل يَدَهُ التُسْرَى مل ذلك ثم مح رَأَسَهُ كُمْ غَسَلَ 
ِجْلَهُ اليُمْتَى إلى الكُعْبیْن تلات مَرّاتِء فم عسل السشوّى مِفَلَ ذللك. 
ثم قال: رأث رَسول الله يله ضا تخو وضوني هذاء ثُمْ قال 


رَسول الله کل : : «من توًا تخو وضوئي هذاء ثم قام هَرَكُمَ ركمتين 
لا يُحَدَّتُْ فيهما تَفْسَهُ غْفِرَ له ما تَقَدّمَ من دن 


)١(‏ رواه مسلم. 
(0) صحيح العرمذي؛ 56. 
(*) رواه مسلم. 


فساقل الوضوم. 
يقول الإمام الغزالي في كتابه «إحياء علوم الدين»: 
«الحمد لله الذي تلطف بعباده فتعبّدهم بالنظافة.. 
وأفاض على قلوبهم تزكيةً لسرائرهم أنواره وألطافه.. 
وأعدَّ لظواهرهم تطهيرًا لها الماءَ المخصوص بالرقة واللطافة.. 
وصلى الله على النبي محمد المستغرق بنور الهدى أطراف العالم 
وأكنافه.. وعلى آله الطيبين الطاهرين صلاة تنجينا بركاتها يوم المخافة.. 
وتنقصب جنه (وقايةٌ) بيننا وبين كل آفة. 
أما بعد.. 
قال تعالى: إن الله آله بحب المَوَبِينَ ن وبا لطهت 4 [البقرة: ۲۲۲]. 
وقال الله تعالى: ia‏ آله يَجَعَلَ عَلِتِحكُم ين من رچ ولكن 
ر لُطَهَرَكُم 4 [المائدة: ].. 
ويقول النبي كله «الظهُورٌ شَظْرُ الإيمان»”. 
وقال 4: «مفتاح الصّلاةٍ الظَهونُ". 


والطهارة لها أربع مراتب: 

المرتبة الأولى: تطهير الظاهر عن الأحداث وعن الفضلات 
والأخباث.. 
)١(‏ رواه مسلم. 


(۲) صحيح ابن ماجه: 174. 
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يوم مع الحبيب كلاد 


Te 


المرتبة الغانية: تطهير الجوارح عن الجرائم والآثام.. 

المرتبة الغالفة: تطهير القلب عن الأخلاق المذمومة والرذائل 
الممقوتة.. 

والمرتبة الرابعة: تطهير السر عمّا سوى الله تعالى.. وهي طهارة 
الأتبياء - صلوات الله عليهم - والصديقين». 


١‏ الوضوء سيبٌ في دخول الجنة: 
يقول رسول الله لا : «ما من مسلم يتوضأء فحسنُ فيحسن ن الوضوءً. 


ثم يقو فيصلي ركعكين؛ قبل عليهما بقلبه ووجهه. إل وجيت 
له الحكَة». 


لضو م بغرن :هد أَنْ لاله 5-7 واا ف مُحَمَّدًا عبد الله 
ووؤسولة. . إلا يث له أبواث الجن اللمانبة يدذخل م من أيّها شاءَ»“ 5 


"- سببٌ في الورود على حوض النبي كله: 

وعَن أَبِي هُرَيْرَةَ ڪه أن رَسُولَ الله كله أتى المَقَبِرَة فقال: 
الا عام ملز تم مُؤْمِنِينَ» ونا إِنْ شاءَ الله بكم لاحِقُونَ 
ودِذث آنا قذ رايا إخواتا» قالوا: أوَلَّسْنا اوا يا رَسول الله؟ 
قال: «أنثم أضحابي؛ وإخواتنا الَّذِينَ لم انوا يعد فقالوا: كيت 


() صحيح الجامع: 01/01. 
9 رواه مسلم. 


عر عن زواع بنذ مو انلق AD‏ 
تغرف خَيلا» قالوا: تی يا سول ال ا ١‏ اة 2 عر 
مُحَخَلِينَ مِنَ الؤْضُوءٍ. وأنا قَرَطْهُمْ على الحؤض»". 

ويقول 4#: «إنَّ مي يُدْعَوْنَ بوم القِيامةٍ غْرًا مُحَجَلِينَ مِن آثار 
الؤْضُوءِء فَمَّن اشتَطاع ینگم أنْ يطِيلَ عَرَتَهُ فَلْيَفْعَلُ)". 
٣‏ كفارة للذنوب: 

لا شك أن الوضوء له فضل عظيم.. يكفر به عن العبد الذنوب 
والخطايا.. فالرسول بي يقول: «إذا تَوَضَّا العبد المُسلِم - أو: المُؤْمِن - 
عسل وجه خَرَجَ من وَجْههِ كل خَطِيئة نَطَرَ إلَْهَا بعَيَِْهِ مع المَاءِ 
أو مع آخر قَظر المَاء قدا غَمَلَ يدَيْهِ خَرَجَ من يديه كل حَطِيئَةٍ كان 
يتلق ئها بد مع الاب أو مع آخر قظر المَاءِء ذا عسل رِجْلَيْه 

و بي 


خريت كل خم r‏ مع المَاءِء أو مع آخر قظر المَاء» 
حبّى يرج نة نقِيًا مِنّ م الوب" 


+ - رفعٌ للدرجات: 
يقول الحبيب بلا ألا ثكم على ما ينو الله به الخَطاياء 
ويَرْقُمُ به الدّرّجات؟» قالواء لی يا سوك الله قال: «إسباغٌ الْؤْضُوءِ 


(۱) رواه مسلم. 


(۲) رواه البخاري. 


(۳) رواه مسلم. 
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3 يوم مع الحبيب لاإ 


YY 


علّى المَكاره. وكَنْرَةُ الخُطا إلى المساجد وانْتِظارٌ الصّلاة بَعْدَ 
الصَّلاقٍ قَذَيكُمُ الرباط". 

وقال رسول الله ڳل «من تَوَضَّاً هَكَذا غْفِرَ له ما تَقَدّمَ مِن دنب 
وكاتّث ضَلائهُ ومَشْيْهُ إلى المشجد نافلًة" 

ويقول رسول الله كله : «أيما رجل قام إلى وضوئه يريد الصلاة 
ثم غسل كمّيه» نزلت خطيئثه من كيه مع أول قطرقء فإذا غسل 
وقد تزلت خطيطثه من سمعه ويصيره مع أول قطرة. فإذا غسل يديه 
إلى المرفقين ورجليه يه إلى الكعيين شإ من كل کیو کو 
كل خطيكةٍ؛ كهيئيه يوم ولدثه أَمه» فإذا قام إلى الصلاة رفعه الله يت 


بها درجة وإن قعد قعد سالما'". 


وعن أبي هريرة طلله: أن النبي كله قال لي لال عِنْدَ صلاة الجر 
ديا بال حَدَّنْنِي أَرْجَى عَمَ ل عَِلْئَهُ في الإشلاى فإنّي سَمِعْتُ دف 
تَعلَيِكَ بي دي في الجَنّوه قال ما عَمِأْتُ عَمَلًا اجى عندي: ي 
لم أَتَطهّر م مُوراء في اة ليل أذ نَهَارِء إلا صَلَيِتُْ بذلك الطهور 
عا غبت إلى أن أصلية. 


6 -التوم على وضوء سبب في إجابة الدعاء: 
يقول اليب 48 : «ما من مسلم یت على ذِكْر طاهرّاء فيتعارٌ 


)١(‏ رواه مسلم. 
(1) رواه مسلم. 


() صحيح الجامع: 2714. 
(4) رواه البخاري. 


(أي: يبه ويَسْتيقِظ مِنْ نومه ويتقلّبُ أو يَقْلَقْ) من الليل» فيسأل الله 
خيرًا من الدنيا والآخرق: إلا أعطاه إيام7. 

وخلاصة هذه الأحاديث الشريفة: أنها ذكرت العديد من الفوائد 
الدينية والروحية والجسدية للوضوء.. فإن الوضوء ليس مجرد 
تنظيف للأعضاء الظاهرة.. وليس مجرد تطهير للجسد يتوالى 
عدة مرات في اليوم.. بل إن الأثر النفسي والسمو الروحي الذي 
يشعر به المسلم بعد الوضوء لشيء أعمق من أن تعبر عنه 
الكلمات.. خاصة مع إسباغ الوضوء وإتقانه.. ويكفي في ذلك أن 
العلا شخي بع كل کارا من ارات الوضية عبن بی ودار 
يديه ورجليه.. وأنه ر يمشي الى الصلاة وقد عفر له ما تقدم من 
ذليه.. ونه تقس له آيوااب الچ الثمانية بعد وضوته عندما يقول: 
«أشهد أن لا إله إلا الله وحده لاشريك له. وأن محمدًا عبده 
ورسوله.. اللهم اجعلني من التوابين. واجعلني من المتطهرين».. 
فيدخل من أي أبواب الجنة شاء!.. 


ه قوائد الوضوء الصحية: 

يشمل الوضوء أجزاء كثيرة من الجسم؛ ابتداءً من غسل اليدين.. 
ثم الاستنشاق والاس غاز ثم المضمضة وغسل الوجه.. وغسل 
اليدين إلى المرفقين.. ثم مسح الرأس والأذنين.. ثم غسل الرجلين 
الى الكعبين. 


)0( میم آي داود: 047ه, 
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- فوائد السواك: سبق ذكرها في فصل الاستيقاظ وسواك الحبيب الا 

- فوائد غسل اليدين: سبق ذكرها. 

وقد أكدت الدراسات أن غسل الأيدي بانعظام فعال جدًّا في 
الوقاية من انعشار الفيروسات التي تصيب الجهاز العنفسيء مثل: 
الأنفلونزا و(كوفيد ..)٠١‏ ۰ 

ووجد الباحقون أن غسل الأيدي بالصابون والماء فقط وسيلة 
بسيطة وفعالة لكبح انتشار الفيروسات التي تصيب الجهاز التنفسي» 
بدءًا من فيروسات البرد اليومية» إلى الأنواع المهلكة» مثل: فيروس 
كورونا الأخير. 

- فوائد الاستنشاق والاستثثار: سبق ذكرها. 


- المضمضة: وتعد المضمضة من سنن الوضوء الهامة (وقال 
بعضهم بالوجوب).. ومن فوائدها: أنها تطرد ما علق بالفم والأسنان 
من فضلات الطعام المتبقية.. والقي لو ثركت دون إزالة أو تنظيف 
ستؤدي إلى ظهور رائحة كريهة في الفم.. نتيجة تحوّل المواد 
الغذائية المتبقية من فضلات الطعام إلى رائحة كريهة مميزة ونقّاذة.. 
كما أن هذه البقايا تؤدي إلى أمراض الفم واللثة وتسوس الأسنان.. 
وتقوم المضمضة بتقوية عضلات الفم والوجه. 

- الوقاية من الأمراض الجلدية: فالعناية بالجلد ترتكز على 
النظافة وغسل الجسم.. وخاصة في الأجزاء المكشوفة من الجسم.. 
كما أن الغسل المتكرر يُعَدّ ضروريًا لتفتح مسام الغدد العرقية.. وهنا 


تكمن حكمة من حكم الوضوء.. فهو يقلل من وصول الجراثيم إلى 

- كما يقي الوضوءٌ العيونَ من الالتهابات عند غسلها بالماء 
النظيف عدة مرات في اليوم.. 

- وكذلك فإن التدليك أثناء الوضوء ينشط الدورة الدموية.. 
وينشط الجسم.. وينبه الآعصاب الطرفية.. 

- ويقي غسل الرجلين وتدليكهما من الإصابة بفطور القدمين 
والعديد من أمراض الجلد في هذا المكان.. كما يقي مرضى 
على مرضى السكر أن يقوموا بعنشيف القدمين وما بين الأصابع 

-ويسهم الوضوء وغسل الوجه واليدين في إزالة المواد 
الكيماوية الملوثة المنتشرة فى المدن الصناعية وتلوث الهواء.. 

ويتعرض كثير من العمال الذين يعملون في ورش السيارات وغيرها 
الى تلوث جلودهم في المناطق المكشوفة» مثل: اليدين والوجه.. 

ويتعرض عمال بعض المناجم الذين يستنشقون ذرات السليكا 
(Silicosis)‏ والبوكسيت (Bauxite fibrosis)‏ والبريليوم (Berylliosis)‏ 
والحديد (وزوه:5146) والقطن (ءایه‌iوور8)‏ وغيرها من غبار المصانع 
والمناجم» وأخطرها الإسبستس (8506500885) الذي يسبب تلف الرئتين 


3 الفصل الثاني: مع الحبيب ية في طهارته ووضوئه واغتساله 


١ 


بمرض (تغبر الرئة: 010535مء0تناءه) وهو مرض يسبب الفشل 
الرئوي» والسرطان في الرئة» والبلوراء ولكن الاستنشاق والاستنثار 
والوضوء المتكرر يسهم في إزالة هذه المواد الضارة» وبالتالي يمكن 
أن يسهم في الوقاية من هذه الأمراض". 


3 يوم مع الحبيب يلل 


() أ. صفاء ناجي أبو معوّض: فراص الْوْضُوءٍ بَيْنَ الْفِقَهِ وَالإعجًاز الْعِلْمِي بحث مقدم 
إلى المؤتمر الثاني للاعجاز في القرآن والسُنّة النبوية» ۲٠٠١‏ م. 


î j 


اغتسال الحبيب كله 


ه تقول عائشة ئشة أم المؤمنين وأا «كان رَسول الله يله إذا اْمَسَلَ 

من الجَنَابَةِ يندأ فيفل يكي ثم فرع بین على كاله فيَخْيِلُ 
كرجه تم برضأ ؤضوء؛ لِلصَلَاةِ فم بَأخُذُ الماء فيِدْخِلُ أصَابعَهُ في 
أضول الشُعر حتّى إا ری أن قد ابرا حَمْنَ على رَأسِهِ لات 
حَمتات ثُمّ اض علَّى سائر جَسَدِو تم غَسَلَ رجلیی. 

- وفي حديث ميمونة بنت الحارث أم المؤمنين: أنها قالت: 
«وضعث لنب كله غسلاء فاغتسل من الجنابة: فأكفأ الإناء بشماله 

يميئه فغسل كقيه» ثم أدخل يده في الإناء فأفاض على فرج 
ثم دلّكَ بيده الحائظ أو الأرض» ثم مضمض واستنشق تنشقَّ وغسلّ وجهَة 
وذْراعَيهء ثم أفاض على رأْسِه ثلاثّاء ثمّ أفاض على سائر جسدي ثمَّ 
تنحّى فغسلَ رجلیه». 

ه فرض الإسلام الغسل في مواضع محددة.. كما ندب إلى 
الغسل وشجع عليه في مراضع أخرى. 


() رواه مسلم. 
)( صحيح العرمذي: يناك 
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يوم مع الحبيب لاا 


- والغسل: هو أن يفيض الماء على جميع بدنه أو ينغمس فيه.. 


- ولا يكون شرعيًا إلا بالنية» لقرله فة : «إنما الأعمال بالنيات. 
وإنما لكل امرئ ما نوى)". 
فيغسلهما آخرًا. 

- ويجب الحرص على تنظيف الإبطين والمغابن (المنطقة 
الإربية وبين المحاشم). 


ه موجيات الغسل: 


موجبات الغسل سنة أشياء.. إذا حصل واحد منها وجب 


الاغتسال: 
١‏ الحنابة: 

وعو آمر مق عليه في جميع المذاهب؛ ومتصوص عليه بالقواذ 
وَالتُّنَة قال الله ان « تاا الِب ءامنا آذ ترا المكلرة وا 
شکری حى تلموأ ما نَعُولُونَ وآ جنب الاعارى ميل ع نيوا > 
[الشساف *4]ء 


والجنابة تكون في أمر 
أ الجماع: وهو إيلاج فرجه (ذكره) في فرج زوجته وإن لم 


() أخرجه البخاري. 


تۆل: فالتَبِيُ عبد يقول: «إذًا جَلّس بَئْن شعبيها الْأربَّع؛ ن جَهَدَهَااال 
فَقَدْ وَجَبَ الْغْسْلٌ'". 

ويقول الرسول عَكيه : «إذا التقى الختانان وجب العُشل». 

قال النووي كاله : «ومعنی الحديث: أن إيجاب الغسل 4 يتوقفف 
على نزول المني.. بل متى غابت الحشفة في الفرج وجب الغسل 
على الرجل والمرأة». 
رَسول الله كل يوم الاتتين إلى اء حى إِذَا كُنَا في بني الم 
(وهي عَشِيرةٌ من عشائر الخَزْرج)» وقّف رَسول الله ية على باب 
عبان (وهو عِشان بن مالك الأنصاريُ) فَصَرَحَ به فَحَرَجٍ بجر 
إِزَارَههُ قَعَالَ سول الله 4ة «أَعْجَلْنَا الرَجْلَ» فَقَالَ عِنْبَانٌَ: 
تا رسو ال أراثت الرَجُلَ يُعْجَلُ عَن امْرَأَيِه ولّمْ يُمْنْء مَاذًا عليه؟ 
قال مول الله لله : «إنّما المَاءٌ مِنّ الماء»". 

أي: إِنّما يلرم الغْسلُ من الجَنابةٍ إذا خرج ماء الشَّهُوةٍ من الرّجل أو 
المرأة.. إشارةً إلى أنه لو جامعها دون إنزالٍ للمَنيٌ ليس عليه عُسلٌ. 

وهذا الحُكمُ الذي في هذا الحَديث كان في اول الإسلام.. ثم 
يخ بما في الصَّحيحَين: أن النبيئ ب قال: «إذا جَلّس بِينَ شُعَبها 
() ثم جَهَدَهاء وهو كِنايةٌ عن تحفق الإيلاج. 


(؟) رواه البخاري ومسلم. 


(۳) رواه مسلم. 
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الأربيع» ثم جَهَدَهاي. وهذا كِنايدٌ عن مُجرّد الجماع. . «فقد وجَبَ 
العُسل». . وفي رواية: «وإن لم يُنزل».. 

فوجوث المُسل على كل من جامَع امرأته أَنْرَلَ منيّا أو لم بزل 
هو الحُكمُ الذي استقرٌ عليه العَملُ في عهد النبي 4ء وبَعذه. 

وخروج المنيّ من الذكر أو الأندى لا يخلو من حالعين: إما أن 
يخرج في حال اليقظة.. أو حال النوم. 

فإن خرج في حال اليقظة.. اشترط وجود اللذة بخروجه.. فإن 
خرج دون لذة لم يوجب الغسل.. وإن خرج في حال النوم 
(الاحتلام) وجب الغسل مطلقًا.. لفقد إدراكه.. فقد لا يشعر باللذة.. 
فالنائم إذا استيقظ ووجد أثر المنيّ وجب عليه الغسل.. وإن احتلم 
ولم يخرج منه مني ولم يجد له أثرًا لم يجب عليه الغسل. 

- أما المذي: فهو ماءٌ رقيق شفاف لزج» يخرج عند الملاعبة أو 

التَذَكُ. . ويتتقض الوضوء بخروج المذي. e‏ عَلِيَ له قال: 
كُنث رجلا مَذاء» فَأَمَوِتُ رجلا أن يشال اللي ا ؛ لِمَكَانِ ايء 
مَسَألَء فقال: «تَوَضّأء وَاغْسِلْ درك" . 

- وأما الودي: فهو الماء الفخين الأبيض الذي يخرج في إثر 
البول أو عند حمل شيء ثقيل.. وهو من نواقض الوضوء. 


فعن رينت بنت أمّْ سَلمة ؤها: أن أم ليم - وهي والدة 


(0 آخرجه البخاري ومسلم: 


أنس بن مالك - أتث إلى رسول الله بل في ضور اَم سَلَمَةَ وتا 
زوج النبيّ بل فقالت: إن الله لا حيبي من الحقء > فَهِلْ على 
المَرَأة الخُشل إذا احْتَلمَتْ؟ (أي: إذا رأث في مَنامِها أن الرَجُلَ 
يُجامعها؟) قال: «نَعَمْء إِذَا رَأَتِ الماء» (أي: أنّ العمل يَحِبْ 
عليها إذا رت المَنِيٌ؛ حين تس تّيقظ مِن ومهاء فإذا لم رَه 
فلا غشل عليها), مَضَحِكَت أَمٌ سَلَمَةَ تُقالث: تَحْتَلِمْ المزأةُ؟ 
(أي: أترى المرأة المَنِىَء وتَحتلِمٌ كالؤجال)» فَقالَ رَسول الله كا : 
«قَبِمَ يُشْبَةُ الوَلَدّي7. 

(والمعنى: فبأيّ شَيءٍ يُشْبهْها وَلَدها لو لم يكُنْ لها ماغ؟ وماء 


الوّجل غَلِبِظٌ أبيض» وماغ المرأة رَقِيقٌ صف وقد جاء اَن أي الماءين 


عَلا الآخَرَ أو سَبَقَء كان منه الشّبَهُ الذي في وَلَّدِهما). 


ويقول إا : «إذا وجدت المرأةٌ في المنام ما يحد الرجل 
فلتغتسل». 


وعن عائشة أم المؤمنين وتء قالت: ستل رسول الله ية عن 


الرّجل يجدٌُ البللَ ولا يذكر احتلامًا؟ قالَ: «يغتسل» وعن الرّجل يرى 
يا رسول الله هل على المرأةٍ ترى ذلك عُسل؟ قال «نَعَم» إِنَّ النّساءَ 
شقائقٌ الرّجال)”". 

)١(‏ رواه البخاري. 


0( صحيح الجامع: .AYt‏ 
3 صحيح العرمذي: رلك 
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7 ”ات المودت» 

فيجب تغسيل الميت المسلم.. غير الشهيد في المعركة» فإنه 
لايغشّل. 
؛ - الحيض: 

لقوله كل : «إذا أقبلت الحيضة فدّعي الصَّلاة وإذا أدبرث 
فاغتسلي وصلّي". 

وقوله تعالى: ل فَإِذَا تَطهَرَنَ 4 يعني: الحْيّض» يتطهرن بالاغتسال 
بعد انتهاء الحَيئّض. 


يوم مع الحبيب يلك 


قال تعالى: 8 ويد ينوك عن ميض تله أذ م أ لاء فى 
لْمَحِيِضَ ولا 522 ی يمرن مدا ته اوش ين يدث مرک آنه 


ARAL 


EEE 1‏ 
عن أ سَلَمَةَ اله قَالَتْ: : يا رَسول الله ني امْرأةٌ اشد صَفْرَ رَأْيِي 


و 


ف أجعلٌ شغري ضَفَائٍ ئرَ) فأنْقَضْهُ لغشل الجَنَابَةٍ بَّة؟ (أي: حل هذه 
الضفائر إذا أردث أن أَغْتسِل من الجنابة؟) قال: «لاء إِنّما يَكْفِيك أَنْ 
تَحْنِي علّى راسك تلات حَنَيَاتِ ثم تُفِيضِينَ عَلَئِكِ الما تَظهُرِينَ» 
(أي: يَكفيك أن تجعلي على رأسِك ثلاث حمّيّات من الماءء والحَفْيهُ: 
مل الكفين منه» 2 تُفِيضِينٌ الما على سائر جسدك).. 

وفي رواية: فَأنقْضُهُ لِلْحَبِضَّةِ وَالْجَتَابَةِ؟ فُقَالَ: «لا". 


5 كب © [البقرة: ؟57] 


)0 صحيح أبي داود: 586. 
مص (۲) رواه مسلم. 


ه ‏ التفاس: 
وق أ لم وة قَالَت: «كائَت النُنسَاء تعد عَلَى عَهْدٍ 
لبي يغد نِفَاسِهَا أَْبَعِينَ بؤا»" (ثم تغعسل» ولكن إن توقف 
الدم قبل الأربعين فإن عليها أن تغتسل وتصلي). 
- إسلام الكافر: 
فإذا أسلم الكافر وجب عليه الغسل.. لآن النبي يك أمر بعض 


الذين أسلموا أن يغتسلوا؛ مثل: قصة إسلام اة بن أثالٍ التي رواها 
البخاري.. حيث أمره رسول الله كلاه بالاغتسال عند إسلامه.. ويرى 


بعض أهل العلم أن اغتسال الكافر إذا أسلم مستحب.. وليس بواجب. 
«الفسل المستوق (الشنّة): 


ويْسَنٌ الغسل في عدد من الحالات: 
١‏ غسل الجمعة: 


فالرشول جك يقول: «مَنْ تَوَضَّأ يَوْمَ الْجْمْعَةِ فَبِهَا وَنِعْمَتْء وَمَنِ 


اع عسل فَالْعْسْلٌ أَفُضَلُي". 
ويقول اا : «غشل يم الْجْمْعَةٍ وَاجِبٌ عَلَى کل مختلم'". 
وقيل: ليس بواجب» بل هو سْنَّة للحديث السابق. 


0 رَوَاهُ الْخَمْسَةٌ إلا النَمَائِيَ» وَاللفْط لأبي داؤد. وَفِي لَفْظِ لَه وَلَّمْ يَأَمْرْهَا 
الي ا بِقَضَاءٍ صَلَاةٍ النَمُاس. 

0) زؤاة الْخَمْسَةُ وحَشكة التُرمِذِئ. 

(۳) أخرجة الشبعةٌ. 
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تقل الس اة 

قال بعضهم: إنه واجب» وقال بعضهم: إنه سنةء ويقوم مقامه 
الوضوء عند كل صلاة. 

فعَنْ حَمْئَةَ ئت ججخش. فَالْتْ: : گنت اش كحاض حَيْضَةٌ كُثِيرَةٌ 
شَدِيدَةٌ اتيت لني يك أُسْتَفْتيف فَقَالَ: نما هي رَكْضَةٌ مِنَ الشَبِطان. 
تَتَحَيّضِي سه يام و سَبْعَةَ أَجَا ټاې ثم اغْتَسِلِيء فَإذًا اتقات قصلي 
أَرْبَعَةَ وَعِشْرِينَ أو اة وَعِشْرِينَ (يومًا)» وَصُومِي وَصَلَيء قان ذلك 
يرك ٠‏ وَكَدَلِكَ فَافملِي كل شر كما تحيض الصا فَِنْ موت 
على أن وري الظهرَ وَتُعجَلِي عضر د ي تَْتَسِلِي حِينَ تَظهُرِينَء 
وَمْصَلْي اهر والغضر بجميماء ثم خرب الْغرب وَتعَجِْينَ ااه 
م َغ 0 لصَّلَائين فَافْعَلِي. وَتَغْتَسِلِينَ مَعَ الصّبْحٍ 
وَنصَّ 2 قَالَ: وَهُوَ أَعْحَتُ الأَمْرَيْن إل . 


يوم مع الحبيب كلا 


رَشول الله الد فَقَالَ: : مي قَدْرَ ما كَانَتْ لك غك یجن ؟ 
اعْتَسِلٍِ » فَكَانَتْ ‏ تَعْتَسِلٌ لكل صلا" . 

روى ابن ماجه بسند ضعيف: عن ابن عباس وًا: أن 
رسول الله بلا كان يغتسل يوم الفطر ويوم الأضحى. 


0) رَوَاهُ الْخْمْسَةُ إلا امائ وَصَحْحَهُ الترمذِي. 


لد ( رَوَاُ مُشلم. 


وهذا الحديث يتقوّى بما رواه مالك فى «الموطأ»: أن عبد الله بن 
عمر وا كان يغتسل يوم الفطر قبل أن يغدو إلى المصلى. 
٤‏ - الغسل للإحرام: 

عن زيد بن ثابت الأنصاري ذه: أنه رأى النبي كله تجرد لإهلاله 
واغتسل"". أي: نزع ثيابه للإحرام» واغتسل» ورفع صوته بالعلبية. 

- الغسل لدخول مكة والمدينة: 

يندب للمسلم الاغتسال لدخول مكة المكرمة.. لِمَا رواه مسلم: 
أن عبد لله بن غمرء کان لا يفم مكة إلا بات بابي ىه حثى ّ 
يُصْبِحٌ وَيَعْتَسِلَ» ٿم يَدْخُلُ مَكّةَ نَهَارَاء وَيَذْكْرَ عن النبي كله أنه فَعَلَة0, 

ومثلّه الاغعسال لدخول المدينة المنورة.. كما نص عليه يعض 
الحنفية والشافعية والحنابلة.. لأن كلا منهما بلد محرّم.. وفيهما من 
الاجتماع بالناس ومخالطتهم ما لا يخفى.. وبخاصة حين دخول 
5 - الغسل للوقوف بعرفة: 

يسن للحاج الاغتسال ليوم عرفة إن تيسّر له ذلك.. 

- الغسل للحاجة إلى النظافة في لقاءات الناس: 

ذكر بعض الحنفية والشافعية والحنابلة: أنه يندب للمسلم الغسل 


(1) صحيح العرملي: .۸۳١‏ 
9) رواه مسلم. 
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حين مخالطته الناس واجتماعه بهم.. وهذا الغسل مشروع سواء كان 
هذا اللقاء لأمر ديني أو دنيوي.. كحضور الصلاة للاستسقاء 
ولكسوف الشمس» ولخسوف القمر.. ولرمي الجمرات.. أو حضور 
ندوة.. أو محاضرة علمية.. أو حفلة» أو اجتماع بالناس في مجالسهم 
العامة والخاصة.. ونحو ذلك من الحالات التي يشعر ا فيها 
إلى حاجته للنظافة قبل مزاحمته الناس واجتماعه بهم.. في أفراحهم 
ولقاءاتهم ومناسباتهم الدينية والاجتماعية. 

ويستند هذا الأمر إلى عموم المقاصد والغايات المرجوة من 
مشروعية غسل الجمعة والعيدين والإحرام ونحوه مما تقدم بيانه.. 
حيث دعا الإسلام إلى التحلي بأعلى قدر ممكن من النظافة وخسن 
المظهر.. وبخاصة بحال مخالطة الناسن.. 

فالرسول ا يقول: بتکم قاسوق على إعولق» > فأصلحوا 
رحالكُمء وأصلحوا لباسَكُمء حتّى تكونوا کانکم شام في النَّاسء 
فإنَّ الله لا يحت الفخش» ولا التّمَخُشلَي". 


- الاغتسال من الحجامة: 


الجنابة» ا ومن الحجامقء وفسل المت 


)١(‏ الآداب الشرعية» لابن مفلح: 4517/7 وقال: إسناده حسن 
(r)‏ تخريج مشكاة المصابيح» وقال: حديث حسن. 


۹ قفسيل الميت: 

ويرى جمهور الفقهاء استحباب الغسل لمن غسّل ميئًا؛ لحديث: 
٠‏ الغسل للإفاقة من إغماء ونحوه: 

ويندب الغسل لمن أفاق من جنون أو إغماء. 
ه من فوائد الغسل: 

- الاغنسال بالماء الساخن يعمل على تفتيح مسام الجسم 
جميعها.. ويجدد الاغتسال بالماء الساخن الخلايا التالفة 
والمتهالكة.. فيكتسب الجسم النشاط والحيوية.. وتهداً 
الأعصاب.. ولو كان الحمام الساخن في الليل فإنه يساعد على 
النوم الطبيعي العميق. 

- وهناك العديد من الفوائد للاستحمام اليومي.. ومنها: 
تحسين الحالة النفسيّة والمزاجيّة للإنسان.. والتقليل من المشاعر 
السلبيّة التى تتمكّلُ بالقلق» والتوثر» والاكتكابء والخوف» 
وغيرها.. ولك لاله شط دى النورة النسوية في الجسم.. 
ويعمل على ترخية الأعصاب.. خاصّة إذا كان الماء دافا يميلٌ 
إلى السخونة.. وذلك بناءً على العديد من الدراسات والأبحاث 
التي صدرت مۇخرًا. 


.1٤١٤ صحيح الجامع:‎ )١( 
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- كما يفيد في علاج اضطرابات النوم والأرق الذي يتمثّل بعدم 
القدرة على النوم الفوريّء أو النوم المتقطع والاستيقاظ المتكرّر خلال 
الليلةء ما يؤدي إلى الشعور بالتعب والإعياء خلال اليوم التالي. 


8 يوم مع الحبيب للا 


- وقد يشعر العديد من الأشخاص بألم أو تشتُج في العضلات 
بسبب ممارسة التمارين الرياضيّة بكثرة.. أو القيام بحركات مفاجئة.. 
أ النوم بشکلٍ خاطی.. ويفيد الاستحمام بالماء الفاتر في ترخية 
عضلات الجسم والتخلّص من هذه الآلام'". 


٠‏ فوائد الاستحمام بالماء البارد: 

يفضل الكثيرون الاستحمام بالماء الساخن.. لكن دراسات 
عديدة أظهرت: أن الاستحمام بالماء البارد له فوائد كثيرة للعديد من 
المشاكل الجسدية: 


- فهو يجعل خلايا الجسم بما فيها من شرايين وأوردة تعاود 
الانكماش بعد التمدد.. وهذا يساعدها على اكتساب المرونة.. 


- كما أن الاغتسال مع التدليك يجدد الحيوية باستمرار ويساعد 
- وأظهرت دراسة في دورية أمريكة الشمالية للعلوم الطبية: أن 


Mansi Jain (2018-1-4), What are the various health benefits of bathing daily. (0 


Buijze GA, Sierevelt IN, van der Heijden BCJM, Dijkgraaî MG, Frings-Dresen (¥) 

MHW. Correction: The Effect of Cold Showering on Health and Work: A Randomized 

Controlled Trial. PLOS One. 2018 Aug 2; 13 (8): e0201978. پد‎ 
4۸ J) 


الاستحمام بالماء البارد بعد التمرين مباشرة.. يوفر الراحة من الألم.. 
ويعطي أنظمة الجسم دفعة قوية. 
- ويشير (آروة دروغوسيفسكي) إل أن التعرض للماء البارد 
2 وأظهر العقرير المنشور ين مجلة «ميديكال هايب وثاسيز)»: أن 
الاستحمام بماء بارد لمدة تصل إلى (5) دقائقء مرتين إل )۳( 
مرات أسبوعيّاء يساعد أيضًا فى تخفيف أعراض الاكتئاب. 
الجانب البارد» لينتهي يلك الأمر إل الارتعاش)". 


Brown (2017-4-23), “50 Healthy Benefits On Hol Shower Vs Cold Shower”, vkool.com (0) 
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الفصل التالث 
مع الحبيب 4 في صلاته وتلاوته للقرآن 
ومع الحبيب لد في صلاته. 


٠‏ معتى الصلاة 
الصلاة فی اللغة: هى الدعاء والتبريك والتمحيد.. 
2 ع » داه مد ء عم وده اع 

رالا من الله رحمة.. قال تعالى: « وَلتيِكَ عَيَوَمْ صَلَواثٌ من رَه 
وَيَحْمَة واكك هم لْمهْتَدُونَ 4 [البقرة: ..]٠١١‏ 

أما من الملائكة فهي دعاء واستغفار.. كما هي من الناس.. قال 
5 ر د 0 ور ر عل الى کا الورك عَم أ قا 
تعالى: « إِنَ آله وملترڪته, يصلون على التي ر اها الت ۶ء اموا لوا 
مو وسم سا4 [الاحزاب. ۸ 


وقال ابن الأثير: «وقولنا في التشهد: «الصلوات لله» أي: الأدعية 
التي يُراد بها تعظيم الله تعالى.. هو مستحقها لا تليق بأحد سواه».. 

وأما قولنا: «اللهم صل على محمد» فمعناه: عظّمه في الدنيا 
بإعلاء ذكره وإظهار دعوته.. وفي الآخرة بشفاعته في أمته ومضاعفة 
أجره ومثوبته. 

- والصلاة طاعة وعبادة.. فهي تعر عن منتهى الخضوع 
والعبودية.. فتعمثّل فيها عظمة الخالق وذل المخلوق. 
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- والأصل في مشروعية الصلاة وكل عبادة أخرى.. إما القيام 
بشكر المنعم على ما أنعم.. وإما أداء حق الطاعة والعبودية.. وقد 
اشتملت الصلاة على كليهما. 

والصلاة تجمع جميع الجوارح الظاهرة من القيام والركوع 
والسجود والقعود.. وكذلك الجوارح الباطنة من إشعار القلب 
بالخوف والرجاء.. وإحضار الذهن والعقل.. والتعظيم والتبجيل 
ليؤدي كل عضو شكر الإنعام به.. 

وهي مانعة للمصلي عن اکا المعاصي.. لأنه إذا قام بين 
يدي ربه خاضعًا متذللا مستشعرًا هيبة الرب خَلِل.. خائهًا تقصيره في 
عبادته.. كل يوم خمس مرات.. عصمه ذلك من اقتحام المعاصي.. 
يقول تعالى: ات مآ فى إليِكَ يت الكت َأ الاو نت 
الکو نی عن التخكك الك ودک ألو سكيد ونه يندا 
عون ن € [العنكبوت: 45]. 


٠‏ الصلاة في القرآن: 

- تكرر لفظ «يقيموا الصلاة» في القرآن - بصيغة المضارع 
المستمر ‏ ثلاث مرات.. و«أقاموا الصلاة» - بصيغة الماضي - تسع 
مرات.. و«أقيموا الصلاة» ‏ بصيغة الأمر - اثنتا عشر مرة.. 

- أما لفط الصلاة فقد تكرر ثلانًا وستين مرة في القرآن في سياق 
الكلام على أمور عدة.. فمرة جعلها الله تبارك وتعالى صفة للمؤمنين.. 
وتارة يأمر بإقامتها.. ويجعلها من أبواب الاستعانة بها على أمور الدتيا 


وابعلاءاتها.. وتارة یذگر و بما أعده لهم في دار الخلد.. 
وتارة يجعل تركها علامة على المنافقين .. أو يذكرها في معرض دعاء 
الأنبياء والصالحين.. وتارة يمدح الآمرين بها.. والوعيد الشديد لمن 
تركها.. وتارة يأمر بالاصطبار عليها والتمسك بها.. فهي علامة 
المؤمنين» وتجارة الرابحين.. وراحة العارفين.. وهي حبل الله المقدة:: 
من تمسّك بها نجاء ومن حافظ عليها فقد استمسك بالعروة الوثقى. 


٠‏ الطهارة فيل الصلاة: 
- وبما أن الصلاة أهم أركان الاسلام» فإنها تحتاج الى استعداد.. 
وتتطلب طهارة البدن وطهارة الثوب وطهارة المكان.. وكلها تساعد 
على طهارة النفس وسمو الروح التي هي من أمر ربي.. حيث يلتقي 
العبد الضعيف الفقير الكغير الخطاياء بربه الكريم العفو الغفور 
المحب لعباده المتطهرين والتائبين.. قال تعالى: لن أله يحب الوب 
وب لطر 4 [البقرة: ؟55]. 
شل تعالی: دابا ادح ءَامَنُوَا إا قن إِلَ الصَلوة فايلا 
2 کیک إن اھ وھا :ريغ ای إن 
اکس ون كحم جا اوا وان کہ کے عا سَمَرِ أو جاه أَحَدُ 
عاب 0 و لسم السا َم يجَدُوأ ماه يمم دا ا 
مسَحُوأ بوجُوهِكم يديك نة ما بُریڈ أله جم سكم 
مَنْ حرج وکن يريد و و شه یک کڪ 
لكوت 4 [المائدة: .]١‏ 
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- وبما أن الصلاة تغسل الذنوب والخطايا.. وتُتَقَّي الإنسان من 
الدنس كما يُتَقَى الغوب الأبيض إذا أصابه الدرن (الوسخ) بالغسل 
الأدران.. فعن أن هريرة طللنه: أنه سمع رَشول الله بي يقول: «أرَأيثم 
لو أنَّ نَهْرَا باب أَحَدِكُمْ يَغْتَسِلُ منه گل يوم خَمْسَ مَرّات هل يَبْقَّى 
من درنه شيءَ؟» قالوا: لا يَكْقَى مِن دَرَنِهِ شي قالَ: «فَذلكَ مَل 
الصَّلَّوَات الحَمْس» يَمْحُو الله بهن الحَظايا». 

ويقول ر اله #: «الصَلَوَاث الحَمْسشء وَالْجْمْعَةُ إلى الحمعف 
كَقَارَةٌ لِمَا مد بِنتَهُنَّ ما لَمْ تعش الكتائر , 

وعن عثمان بن عفان طبه قال: سمعت رَسُول الله بل يقول: 
ساعن اترو فلم خض را صلا صلا مَكنُويَةٌ فيخي وضُوءَها 


وخشوعها ورگوعهاء إلا كانث كَمَارَةٌ لما قَبْلها م غ الوب مالم 
يات كَبِيرَة وذلك الدَّهْرَ کل . 


فهذه الصلوات الخمس وما يسبقها من تطهّر البدن والغثوب 
والمكان؛ هي الطريق الى التطهّر الروحيء والخروج من جميع 
الخطايا والذنوب.. فما أروعها من عبادة؛ حيث يلتقي العبد الآبق 
بمولاه الكريم الرحيم الذي يدعوه إلى رحمته وغفرانه.. فيملاً نفسه 
)00 رواه مسلم. 


(۲) رواه مسلم. 
(۳) رواه مسلم. 


مع وو مدير 0 


الله عنم وَوَضُوأ عد 4 [العويبة: ..]٠٠٠‏ وما 
أعظمها من عبادة!.. وما أكرمها قن صلة!. 


طماقيةفة ورضا: رطف 


٠‏ من أقوال الحبيب ٤‏ يَكِِ في الصلاة: 

- فعن أم سلمة ويناه أن رسول الله بل كان يقولٌ في مرضه 
الذي تُوفْيَ فيه: «الصّلاةً وما مٿ أيمانكُم, ما زالَ يقولها 
حنّى ما يفيض بها لساثة". 

أي: الْرَّمُوا الصَّلاةَ وحافظوا عليها.. واحْدّروا عَدَمَ الإثيان بها 
على وَجْْهِها الكامل.. قَإنّها اعم أركان الإسلام. 

ا ول ا لماعي عد يي أنْ آمْرَ 
بحب فیخظب كم آ: مر بالصلاة ةو فئِوَّئنَ لاء تم آ فر رجلا زم 
اناس ثم حاف إلى رِجَالٍ تَأَحَرّقَ ق عليهم بُبُوتَهُمْ والذي تفي 
بيده لو يَعْلّمْ أَحَدّهُمْ م آنه جد عزنا سَمِيئ أو مِرْمَائَيْنٍ حسکتينء 
لَشَهِدَ العشاء»". 


«والعزق: هو العطّم الذي عليه بيه لخم قليلة.. والمزماتان: مُثنّى 
مزماة.. وهي ظِلْفُ الشَّاةٍ.. والمقصودٌ بها ما بَئْن ظِلمَي الشاةٍ مِن لَحم.. 


والمعنى: أنه كله يم يُقْسِمُ أن هؤلاءِ الئاس الْذين يَعخلّفون عن صَلاةٍ 
روعي نهم لو حَضَروا الصَّلاةٌ لوجدوا غا 


.۱۳۲۷ صحيح ابن ماجه:‎ )١( 
رواه البخاري.‎ ) 
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دُنيويًا من المطعومات مثلا.. وإنْ كان خَسيسَا حَقيرًا.. لحَضَروها 
وكانوا مع المُصِلَّين»'" 

- ويقول الي كل : «أَعْظم الاس جرا في الصَّلاةٍ أبْعَدْمُي 
أبِعَدُهُمْ مَمْسّی ¢ والذي بَنْنَظرٌ الصَّلاة حتّى يِصَلَيَها مع الإمام؛ أَعْظَمْ 
أجْرًا م ن الذي بُصَلَّي؛ ف ثم ينام . 


٠‏ فوائد الصلاة الروحية والاجتماعية: 
- في الصلاة حضورٌ للقلب واستشعارٌ لعظمة الله.. وإذا أحضّر 
المصلي قلبّه في صلاته.. خرج من صلاته وقد غُفرت خطاياه. 
- والصلاة راحة للنفس.. فإذا أداها حق أدائها.. وجد نشاطًا 
وسعادة واطمئنانًا.. 
وجدها قرة عينه.. ونعيم روحه.. وجنة قلبه.. ومستراحه فى هذه الحياة. 
فرعو و وربه.. وتذكّر العبد بدوام مراقبته 
لله ن في فيحسٌنٌ باطنه كما يحسن ظاهره. 


- وتوحيد اتجاه جميع المصلين إلى بيت الله الحرام.. إشعارٌ 
بوجوب توحيد القلوب على أمر الله وطاعته.. وأن يكون المسلمون 


لق رر اة 
(۲) رواه البخاري. 


- وفي الصلاة قوة خُلّقية هائلة.. فيها إحياء للضمائر المؤمنة.. 
تأمرها بالخير وتنهاها عن الشر. 

- والصلاة الجامعة.. كالجمعة والجماعات وغيرهما.. تجمع 
المصلين.. ليقفوا على أحوال بعضهم.. وليتعاونوا ويتآخوا في دين 
الله.. ومن أجل هذا شُرعَ بناء المساجد في الإسلام.. وعُدَ بناؤها من 
أكبر القربات عند الله. 


- ويظهر في صلاة الجماعة مبدأ المساواة بين المسلمين.. 
حين يقف الغني مع الفقير في صف واحد.. والأمير مع 
المأمور.. وكلهم متوجه إلى الله يل بخضوع وخشوع.. لا يتكبر 
فيهم أحدٌ على أحد.. وكلهم لله خاضع.. وكثيرًا ما يكون الإمام 
من الضعفاء والفقراء» في حين يكون بعض المأمومين من ذوي 
المكانة والسلطة والمال.. ويأتمٌ هؤلاء الكبار في المجتمع 
بهؤلاء الضعفاء والفقراء.. فتظهر بذلك عدالة السماء حيث يُقدُم 
أقرؤهم لكعاب الله وأعلمهم به.. ويور الأقل علمًا وقراءةٌ 
لكتاب الله. 


- وتكرار الصلاة في اليوم والليلة خمس مرات تطهير روحي 
للمسلم.. يتطهر بها من غفلات قلبه.. وزلات لسانه.. ومقترفات 
جوارحه. 

- وجعلت الصلاة مكفرة للذنوب والخطايا.. إذ العبد في أوقات 
ليله ونهاره لا يخلو من ارتكاب ذنب أو تقصير.. 
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0 رك م عر عن خ عب د قت وا 2 ]م ار 
قال تعالى: وير ألصَلَوهَ طرف التهار ودلا مَنَأليَلٍ إن اسن 


اچ ‏ طاعراض فد عن عاض اك جص 1 
يذهين السات ذلك وك | 2011 [هود: ]۱۱٤‏ 


وقال تعالى: إت الصّكلزة تن عن الفحسًاء وال 1 


- ولا يشعر بقيمة الصلاة إلا من العزم بها وذاق حلاوتها.. وقد 
فتح الله سبحانه للعلماء والدارسين فتوحًا كثيرة في فوائد الصلاة 
على صحة الإنسان وعقله وبدنه. 

- كان رَسول الله ل إذا حرّبّه أهزء قَزِعَ إلى الصّلاة". 

أي: إذا أحرّنّهِ امز أو أصابه همّ لجأ إلى الصّلاةٍ.. فرضًا أو نافلةً.. 
لان في الصّلاة راحةً وقُرَّةَ عين له.. وهذا ميصداقٌ قوله تعالى: 
«وَاستَصِنوأ بألصَيْرٍ وَالصَلَوْوَ 4 [البقرة: .]٤٥‏ 

وكان النبى كَل يقول: «يا بلال» أقم الصلاةء أرِخنا بها»" لأن 
الصلاة بالفعل راحة للانسان.. وصيانة ورياضة للجسم.. وتساعد 
على تحسين الحالة النفسية.. فقد أثبعت الدراسات أن الذين 
يحافظون على الصلاة أقل إصابة بالاكتئاب. 


- وأظهرت كثير من أبحاث العلماء الذين عكفوا على دراسة 
الجكم والفوائد من العبادات التي فرضت على المسلمين.. فوائد 


)١(‏ تخريج زاد المعاد» وقال الأرناؤوط؛ حديث صحيح. 
(۲) صحيح أبي داود: 4980. 


الصلاة فى كثير من المجالات.. ولعلّ ذلك کان سسا في دخول 
بعضهم فون الإسلام.. وقد اعتبرت الصلاة من العبادات التي تدخل 
ضمن «الطب الوقائئ».. أي: إِنّها عبادة تفيد في وقاية الجسم 
وحمايته من العديد من الأمراض.. 


ه الخشوع في الصلاة: 
- كثير من المسلمين لا يلتزمون بالصلاة على الرغم من 
محاولاتهم المتكررة؛ لأنهم فقدوا الخشوع فيهاء ولذلك يقول تعالى: 


ر یر عمس لل 
0 


لوَاسْتَعِيِيُوا بالصَبرٍ وَاصَكوو وا ية لاعلا كشوي 4 [البقرة: 45]. 


- والعجيب أن القرآن فى هذه الآية ربط بين الصبر والصلاة 
والخشوع.. وقد وجد العلماء بالفعل أن التأمل يزيد قدرة الإنسان 
على التحمل والصبر.. وقال: ١‏ مائو © ادن هم في صَكَاتو 
ع € [المؤمترة 1 

إنها النفس المؤمنة التي جعلت أمير المؤمنين عليًا طليه» لا 
يشعر بضربة عبد الرحمن بن ملجم (أشقى الأشقياء) وهو في 
مصلاه.. يؤم الناس لصلاة الفجر.. حتى سال الدم من الجرح 
حتى بلغ الصف الأول.. وعليٌ دي ساجد لا يشعر.. وينتبه عندما 
يفجع الصف. 

وعمر بن الخطاب ذه ضربئه يذ غادرة من مجوسي كافر.. وهو 
ساجدٌ يؤم المؤمنين.. ويكون أول سؤال يسأله: هل أتم الناش صلاة 
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الفجر؟ ثم يسأل عمّن ضربه بالسيف» فيحمد الله أن دمه لم يعلق 
بامرئ مسلم. 

وكان كثير من التابعين» مفل: الإمام علي زين العابدين بن 
الحسين بن علي بن أبي طالب مثالا في الخشوع في الصلاة» حتى 
إنه كان يصفر وجهه عند الوضوء» فلمًا سكل عن ذلك» قال: أتدرون 
سأقابل مَنْ؟ أقابل رب العالمين!.. كان يطيل صلاته وسجوده حتى 
إنه لم يشعر بحريق كان في المسجد في أحد نواحيه البعيدة عنه.. 
كما لم يشعر مرة أخرى بانهيار قطعة من المسجد حتى جاؤوه 
وأخرجوه. 

- والخشوع في الصلاة والاتصال بالله يؤدي إلى عجائب وغرائب.. 
فقد روي: أن عروة بن الزبير أصيبت قدمه بالغرغرينا (الآكلة).. فقال 
له الأطباء آنذاك: لا بد من أن نقطعها حتى لا تسري في جسدك؛ 
وسنعطيك البنج (مكون من الأفيون والداتورة ومواد أخرى) قبل 
العملية.. فرفض ذلك وقال: لا أخذ البنج أبدًا.. ولكن إذا دخلث إلى 
الصلاة وسجدث فاقطعوا رجلي. فلمًا دخل إلى الصلاة وخشع قطعوا 
رجله المتآكلة وهو ثابت لا يتحرك رحمه الله ورضي عنه. 

وهناك أمثلة كثيرة لهذا الموقف سجلها كثير من عباد الله 
الصالحين منذ عهد الصحابة والتابعين إلى عهود متأخرة نسبيًا. 

- وقد قصّ الله علينا قصة يوسف 4 عندما راودته امرأة العزيز.. 
صاحبة المال والجمال.. فأبى عليها.. فتكلم نسوة في المدينة وقُلْنَ: 


1 ت 


ا ت و رست ا E‏ ا 5 ا وَحِدَوَ مَنهنَ 
کال ان ر کا یہ موقن یی لن حش يما هذا 
کا كذا إل ا و4 [یوسف:۲۱-۳۰]. 

فإذا بلغ الأمر بالصفوة من نساء مصر المرهفات المدللات أن 
يقعْن أيديهن.. ولا يشعرن بالألم.. عندما رأين جمال يوسف فلا .. 
فكيف بمن امتلاً قلبه إيمانا وحيًا لله تعالى حتى صدق فيه ما ذكره 
الرسول كَل .. من صفات الإحسان.. «أن تعبد الله كأنك تراه فإن لم 
تكن تراه فإنه يراك».. 

فهؤلاء القوم الذين هم مع الله يحبهم ويحبونه. , OEE‏ 
لْمَكِنِحكَدٌ ألا افوا ولا روا قروا با نة الى كسد ودورت 4 
[فصلت: .]9"١‏ 

وحتى يقول قائلهم كما يذكر ابن القيم في «مدارج السالكين» ت 
«إذا كان أهل الجنة على ما نحن عليه.. إنهم إِذَا لفي عيش طيب».. 

وقال إبراهيم بن أدهم: «لو علم الملوك بما نحن عليه اليوم 
لقاتلونا عليه بالسيوف».. وهكذا هم أولياء الله وأحبابه في كل مكان 
وزمان. 
« تأثير الدين على الصحة الجسدية والعقلية: 

- شهدت العقود الثلاثة الماضية اهتمامًا واضحًا بالطب الجسدي 
العقلي.. ولا شك أن تعاليم الأديان قد لعبت دورًا كبيرًا في معالجة 
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الأمراض الجسدية والنفسية.. فقد خرجت دراسة تحليلية كبيرة من 
مستشفى (مايو كلينيك) الشهير في الولايات المتحدة؛ تم فيها 
تحليل )٠١(‏ دراسة حول تأثير الدين على الصحة الجسدية.. 
و(86650) دراسة شملت تأكير الدين على الصحة العقلية. 


فمعظم الدراسات السريرية أكدت أن التدين والتعلق 
بالروحانيات قد ترافق بنتائج صحية أفضل.. وشمل ذلك ازديادًا في 
معدل العمر.. وازديادًا في القدرة على التكيف.. وتحسنًا في مستوى 
الحياة تي في أبراين هات التمر. 

كما قد ترافق التدين بانخفاض في معدلات التوتر النفسي 
والاكتئاب والانتحار.. واستنتج الباحثون أن الدين يشجع على 
الوقاية من الأمراض.. ويزيد من تقبل المرء للمرض.. ويساعد في 
التعافي من المرض". 

كما أظهرت دراسة أخرى أنه كلما ازداد مستوى العدين.. 
انخفضت معدلات الوفيات.. ومضاعفات الأمراض.. وتحسّنت 
نوعية الحياة والصحة العامة.. وقِلَّْتْ الضغوط النفسية". 


ويعزو الباحثون في الغرب سبب ذلك إلى أن المتدينين أكثر 
التزامًا بنمط صحي أفضل.. فهم أكثر حرصًا على الغذاء الصحي.. 


Mueller PS, Plevak DJ, Rummans TA. Religious involvement, spirituality, and medicine: (1) 
implications for clinical practice. Mayo Clin Proc, 2001 Dec; 76 (12): 1225-35. 


Levin JS. How religion influences morbidity and health: reflections on natural () 
history, salutogenesis and host resistance. Soc Sci Med, 1996; 43: 849-64. 


وهم أقل تدخيئًا.. وأقل تناولًا للخمور.. كما أن لديهم معدلات أقل 
من التوتر النفسي والاكتئاب.. وهم أكثر تفاؤلًا.. وأكثر ارتباطًا في 
علاقاتهم الاجتماعية.. كما أنهم أقل عرضة للانتحار.. ولديهم 
استجابة مناعية أفضل". 

أما عن الصلاة عند النصارى «والمقصود بها الدعاء»» فقد تناولت 
الدراسات الحديثة تأثيرات الصلاة المفيدة على الصحة من الناحية 
العلمية.. ففي دراسة شملت (45:4) أشخاص؛ وجد الباحغون أن الذين 
كانوا يمارسون تلك الصلاة.. كانوا أفضل صحيّاء وأبدوا سلوكًا صحيًا 
أمثل.. كما كان استخدامهم لأساليب الوقاية الصحية أكثر من غير 
المصلين.. وكانوا أكثر قناعة ورضا بالعناية الطبية المقدمة لهم" . 


«قمة الصير والايمان من طبيبات مؤمنات محاصرات : 
- الأولى: الدكتورة سامية عبد الرحمن العمودي: 


استشارية أمراض النساء والتوليد» وعضو هيئة التدريس بكلية 


الطب بجامعة الملك عبد العزيز بجدة.. وهي أيضًا باحثة ومهتمة 


12 


Rasic D, Robinson JA, Bolton J, Bienvenu OJ, Sareen J. Longitudinal relationships 
of Religious worship attendance and spirituality with major depression, anxiety 
disorders, and suicidal ideation and attempls: findings from the Baltimore 


epidemiologic catchment area study. J Psychiatr Res. 2011; 45: 848-54 
۳ 


O»Connor PJ, Pronk NP, Tan A, Whitebird RR. Characteristics of adults who use 
prayer as an alternative therapy. Am J Health Promot, 2005; 19 (5): 369-75. 
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يوم مع الحبيب كلل 


لك 


بالطب الإسلامي وأخلاقيات المهنة.. وكاتبة لها العديد من المؤلفات 
والمقالات الألمرعة في الصحافة في المملكة العربية السعودية. 

ففي أبريل (5١٠٠م)‏ اكتشفت أنها أصيبت بسرطان الغدي صدفة 
وهي تتحسس صدرهاء فأحست بكتلة في الثدي.. 

تقول الدكتورة سامية في كتابها «اكسري حاجز الصمت» الذي 
شرحت قيه قصعها كاملة: شي ثانية أدركتُ أن قضاء الله قد حل بى.. 
في لحظة أدركت ما عدي لم أكن أحتاج إلى فحص أو أخذ عئنة.. 
فنا وللأسف طبيبة.. لذلك يكون الجهل فى لحظات كهذه نعمة.. 
لسظة عضي عت آدرر فى للرجاء الغرقة عر الأ يصوت غال أن 
يلهمني الثبات.. أدعوه الغبات لأنني أعلم أن الأجر إنما يكون عند 
الصدمة الأولى.. 

دعوثه ناجيته دامعة: هل تحبني إلى هذه الدرجة حتى ترسل لي 
رسالة حب كهذه؟!.. تلك كانت اللحظة الأولى فى هذه الشجرية 
الإنسانية التي أعيشها هذه الأيام مع سرطان الثدي».. ۰ 

هذا موقف عظيم قد فقدناه من أزمنة متطاولة.. أن تكتشف 
أستاذة في أمراض النساء والتوليد فجأة أنها مصابة بسرطان الثدي.. 
وفي تلك اللحظة تدرك أنها رسالة حب من الله يله لأن 
رسول الله تق يقول: «إنَّ الله إذا أحبٌ قومًا ابكلاهم» فمن رَضي فله 
الرّضَّاء ومن سخط فله الشخظ)".. 


(۱) صحيح الترمذي: 5893 


والنبي 4ة يقول: «أشد الناس بلاءً الأنبياك ثمّ الأمثل فالأمئل'". 


وهم أحباب الله.. يبتليهم ليمحُصهم» ويرفع درجاتهم.. وليكونوا 
أسوة لغيرهم» حتى يصبر غيرهم ويتأسى بهم.. ولا شك أن أحبٌ 
خلق الله إلى الله ل هم الأنبياء.. وأحيّهم إليه منهم محمد ك4 .. ثم 
أولي العزم من الرسل: نوح وإبراهيم وموسى وعيسى ومحمد 
صلوات ربي وسلامه عليهم أجمعين... 

ولكن.. ويا للعجب.. نجد طبيبة ناجحة وأستاذة في كلية الطب 
تكتشف فجأة أنها مصابة بسرطان الثدي فلا تنهار.. ولا تفعل مغلما 
يفعل كثير من الناس من الغضب: لماذا أنا يا ربي؟! لماذا سلطت 
عليَ هذا الابعلاء وانا أعبدك وأخشاك؟!.. 

لا.. لم تغضب ولم تغر سامية العمودي التي مُلئت إيمانًا وتقوّى 
وحبًا لله.. بل اعتبرث ذلك منحةٌ من الرب الكريم: «ألهذا الحدٌ تحبني 
يا الله؟».. وهذا موقف يبدو غريبًا وخاصة في هذا الزمان المادي!. 

ولقد كانت سامية العمودي تلقي درشا عملا لمجتمعاتنا 
العربية والإسلامية التي ذبلت فيها جذوة الإيمان حتى كادت 
تنطفئ.. ولولا رجال مؤمئون ونساء مؤمنات لم تعلموهم.. 
لاتهارت هذه المميجتمعات منذ زمن بعيد.. حتى انتشر الغثاء 
وأصبحت الأمة كغثاء السيل.. كما وصفها رسول الهدى والرحمة 
صلوات ربي وسلامه عليه. 


() صحيح الترمذي: ۲۳۹۸. 
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ينها 


والثانية: الدكتورة نور محمد البار رحمها الله: 

تبدأ نور قصتها مع سرطان الغدي بقولها: 

«طبيبة أنا وأمّ لطفل ذي ثلاث سنوات» وحاملٌ في الشهر 
الثالث.. وقبل أسابيع كان يوم ميلادي الثلاثين. 

بدأت القصة بكتلة صغيرة لاحظتُها مع بداية حملي ولم أعزها 
بالا في البداية.. ثم قررث أن أسأل عنها طبيبة الولادة» فأحالثني 
لجَرّاحة الثدي!.. 

قامت جررّاحة الغدي بعمل أشعة صوتية والتي أظهرت وجود 
كتلة في أحد جوانب الحويصلةء ولا بد من أخذ عيّنة (خزعة: 
(Biopsy‏ ..«. 1 

وفي تلك اللحظة تقول نور: «نزل فيها علي الخبر ثقيلًا ثقل 
الجبل..» وكان الإحساس الداخلي بأن هذا الورم هو ما تخشاه.. 
وعندما فتحت التويتر كانت تجد رسائل الدكتورة سامية العمودي 
عن تجربتها مع السرطان. 

وعندما بدأث تبحث عن نتيجة الخزعة فى جهاز المسعشفى 
فوجئث بالنعيجة المرعبة: «سرطان متعدٌ من الدرجة الثالثة» (وهو 
أسوأ درجة وأسرعها انتشارًا). 

تقول نور: «تزغللت الكلمات أمام عينئّ.. وسمعتُ صوئًا تبيّن 
لي أنه صوتي.. کنث أقول بصوت عال: شكرًا يا رت.. الحمد لله.. 
الحمد لله.. الحمد لله». 


واستمرث في حمد الله تعالى مع شهقات بكاء عالية ونس 

اتصلت نور بزوجها والذي كان يعمل في المستشفى نفسها في 
بوسطن بالولايات المتحدة» وقالت له: «النتيجة طلعت.. 
أحعاجك»... واسعمرث في حمد الله تعالى وقالت: «اللهم أجُزني في 
مصيبتي.. واخلفث لي خيرًا منها».. ثم انخرطث في البكاء والحمد. 

وتقول نور: «أذكر تلك اللحظة الآن.. وأشكرز الله عليها بعمق.. 
أشكرةٌ أنْ أنطق لساني بالحمد بغير إحساس مني.. فأنا لم أفعل!.. بل 
هو الذي فعل.. أشكره أن أعطاني هذه الفرصة لأتلقى الخبر وحيدة في 
غرفة مغلقة حيث أستطيع البكاء والنحيب بغير أن يراني أحدٌ.. ولو 
تأخرت النتيجةٌ ساعة واحدة لاضطررث أن أتلقاها في عيادة الطبيبة.. 
في وجود الطبيبة أمامي تقول لي أيّ كلام لتخفف عني!». 

جلسث نور بين يدي ربها وقالت: «يا ربّء ما هؤلاء الأطباء إا 
صورٌ أنت خلقتهم.. أنت أعطيتهم قليل العلم الذي عندهم!.. وأنت 
الذي تسيّرهم وتس خرهم.. ولولا أنك أمزتنا أن تأخذ بالأسباب.. 
ما ذهبث لطبيب ولا سألت دواء!.. ولكنك شئت أن تضع شفاءك 
في هذه الأسباب التي بين أيدينا.. يا ربّء أنا أوكلئك أمري.. وأنا 
أثق فيك وحدك». 

ثم تتحدث نور عن الحكمة في أن تتبدل حياتها بهذه الصورة 
فتقول: «كانت حياتي قبل المرض دوامةٌ أسير فيها معصوبةً العينين.. 
كنثُ في السنة الأولى من الاختصاص في الطب النفسي في أمريكا.. 
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يوم مع الحبيب كلاو 


وكان ضغظ العمل كبيرًا.. كان كل ما أعمله خلال أسابيع وأسابيع 
هو الذهاب للعمل.. في خضمٌ الركض السريع.. نسيثٌ من أنا.. وما 
الهدف من وراء هذا الركض؟ لماذا تركت أهلي ووطني.. وجئت 
لأتغرب أنا وزوجى وابنى.. لا نجد حتى الوقت ليرى بعضنا بعضًا.. 
وابني ينتقل بين الحضانة ٩(‏ ساعات يوميًا) إلى جليسة الأطفال 
(©انه:رطة8) في الوقت الباقي حتى أعود من العمل. 

كان كل شيء في حياتي سريعًا ولا طعم له.. كانت الصلواٹ 
تؤدّى خطفًا حتى أعود للعمل.. وكنت أرى زوجي خطفًا كل أسبوع 
أو أسبوعين. . بحسب ما تسمح به المناوبات. . ولم أكن أرى ولدي 
إا لنلبس ثياب الوم وثنام! .. كان بداخلي شيء يصرخ: ليست هذه 
الحياة التي أريدها.. أين المعنى؟ أين الهدف؟ أين العطاء؟ أين 
العلاقات؟ أين القراءة والتأمل.. والعبادة والكتابة؟ أين ذهب كل 
ما يعطي لحياتي معنّى؟. 

كنت أصكّر نه نفسي أنها فترة محدودة لسنتين من الركض. . ثم يقل 
عبء العمل.. ويكون لدي وقثٌ أكفر.. ربما لأتذكر حينها سن 
دكا مادا كنت ؟. . وماذا أريد أن أكون؟ كنت أحتاج بعمق لوقفة 
أقف فيها مع الله وأخلو به. . وأتذكر لماذا كل هذا؟ أتذكر الهدف 
والنيّة.. وأعيد إصلاح الدنّة. 


كنث أحتاج لوقفة أقِيّم فيها وضعي الحالي.. وهل هو في 


الاتجاه الصحيح الذي كنت أريده؟ هل أتعل م العلم الذي جئتُ 
لأجله.. أم أني أبذل كل هذا لاسم (شهادة البورد الأمريكي).. 


بينما لم أتلقّ من العلم الذي كنت أحلم به إلا الشيء اليسير لأني 
مستهلكة في أعمال روتينية أخرى.. تخدم العمل ولا تخدم هدفي 
من العمل. 

لم أكن لأمنح نفسي هذه الوقفة.. فقد كنت أرى الوقوف 
انهزامًا.. فقد كنثُ أظن أن القوة فى الركض مهما حدث.. فأراد الله 
أن يعطيني هذه الفرصة.. ول حلم سپاك أذ الحدّث يجب أن 
يكون جللًا.. حتى أقف وأعيد تقييم الأوليات بصدق!.. وأنا أرى 
حياتي كلها مهدّدة بالزوال قريبًا.. ما لم تحدث مره من السماء. 
فحينما يكون الموث قريبًا هكذا تتبدّل الأولويات.. تصخر أمورز 
وتكبز أمور.. تصغ الوظيفة والشهادة.. والسمعة والبورد 
الأمريكي.. بعد أن كانت في حياتي كل شيء.. ويعاد النظر في 
الأولويات وفي الغايات.. وفي الوسائل للغايات.. فأتذكر أن 
الشهادة والبورد الأمريكي لم تكن في البداية إلا وسيلة للعطاء 
لنفع الناس.. وللقرب من الله.. فكيف ضاعت الغاية وبهتت.. حتى 
تلاشت أمام الوسيلة؟. 

بالأمس جلست أناجي الله وحدي.. تحدئث طويلًا.. وبكيت 
كفيرًا.. وشعرث بفيض من الرحمة والحبٌ يغمر قلبي.. فلم أملك 
إلا ابتسامة واسعة تبللها الدموع.. سجدث عندها شاكرة وأنا أفكر: 
لأجل هذا خُلقت!.. لأجل هذا القزب!.. لأجل هذه السعادة!»". 
)١(‏ من كتاب «رحلة البحث عن معنى: حكاية طبيبة تصاب بالسرطان وهي حامل». 

للدكتورة نور محمد البار رحمها الله. 
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: قصة شاب مسيحي متديّن‎ ٠ 

وقد ذكر الدكتور بوتشامب (م«تةطهدهء8) وشيلدريس (5١1۵۲ا٤)‏ فی 
كتابهما «مبادئ الأخلاقيات الطبية»'' قصة شاب أمريكي متدين؛ قام 
بتطبيق تعاليم عيسى ك في الإنجيل: «قد قيل لكم: لا تزنوا.. أما أنا 
فأقول لكم: مَنْ نظرّ إلى امرأة بشهوة فليقلع عينه.. لأنه خير له أنْ يدخل 
ملكوت الرب بعين واحدة.. من أن يدخل في جهنم بجسمه کله». 

فقام هذا الشاب بعد النظر إلى فتاة يشهوة .. بقلع عينه دون أن 
يحس بالألم. . ولكنه اعثبر مختلًا عقليّا. »وال إلى قم الأمراض 
النفسية.. واستغرب الأطباء سلوكه الهادئ والمتزن» فأخرجوه.. ولكنه 
أدخل مرة أخرى بعد أن قام بقطع يده عندما سرق من أحد المتاجر 
(سوبرماركت) قطعةً صغيرة أعجبته.. ولم يكن معه مال وقتها 
فاختلّسَها.. ولم ينتبه له أحدٌ.. ولكنه عاد إلى الإنجيل وطبّق عقوبة 
السرقة بقطع يده.. فاعثبر مختلا عقليًا.. ومرة أخرى تعجّب الأطباء من 
سلوكه وهدوئه ورجاحة عقله.. فأطلقوا سراحه مرة أخرى». 

ومن المعلوم أن بعض الهندوس المتدينين يجلسون على 
المساميرء أو يحرقون أجسادهم بالنار دون أن يشعروا بالآلام.. 


۰ قصص أخرى: 


- وقد فحص الدكعرر ليفين مريضًا بجنوب لندن عام )۱۹۸۸م( 
وصل به الأمر إلى قطع ساقه بمنشار دون أي ألم.. 


0( ط۷ ۳ جامعة أوكسفررد للنشر „(Oxford University Press)‏ 


قدت 


- ومريضة أخرى تتلذذ بحرق ذراعيها وبطنها بالسجائر 

ويعتقد العلماء: أن أمغال هؤلاء الأشخاص تفرز أدمغتهم مواد 
مورفينية متعددة» وتفقدهم الشعور بالألم» وت تعطيهم الشعور بالراحة 
والسعادة. 

فعلى سبيل المثال: إذا كان الشخص منهمكًا في مباراة حامية.. 
وهو متحمس لها.. فقد لا يشعر بالألم رغم إصابته.. ويواصل 
المباراة.. حتى إذا انتهت المباراة.. 5 يصرخ من الآلم!. 

- وذكر الدكتور محمد البار: أنه رأى في عام (1558م) ‏ عندما 
كان يعمل طبيبًا في مستشفى صغير في أرياف اليمن - رأى 
طفلين كانا يلعبان وبين أيديهما قنبلة نابالم (التي استعملها 
الجيش المصري أيام حرب اليمن في عهد عبد الناصر)ء 
حيث كانا في منتهى الشجاعة والقوة رغم صغر سنهما (عشر 
سنوات وثمان سنوات).. وقد أزيل الجلد المحروق دون أن 
يصرخ أحدهما أو يئن.. لأن العرف القبلي عندهم أن الرجل 
لا يبكي ولا يصرخ.. وإنما تفعل ذلك النساء!. 
« تفسير طبي للشعور بالسعادة وعدم الشعور بالألم: 


- لا شك أن الإحساس بالألم يختلف من شخص إلى آخر.. 
وفي الشخص نفسه من مكان لآخر.. وبما أن الإحساس بالألم في 
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تفن 


منطقة في قشرة الدماغ» وهي مرتبطة بما تحتها من مناطق مخية 
وخاصة في الجهاز الحوفي (صءاورS‏ ءأطدنة) وما فيه من إفرازات 
لمواد معقدة.. ومنها: 5902 كبيرة من المواد البروتينية التي 
تدعى بيبتايدز (11465م06).. والتي لها علاقة بتخفيض الإحساس 
بالألم.. مغل: المورفينات الدمافية.. أو المواد التي تسبب 
الإحساس بالسعادة» مثل: الدوبامين والسيرويتنين.. وما يضادها 
من مواد تزيد الإحساس بالألم والقلق؛ مفل: الإيبينفرين 
»)Epinephrine)‏ ونور إيبينفرين ©«تتطمعمنم»:010» والكورتيزول 
ومشتقاته.. لهذا كله فإن الاحساس بالألم مع ما يصحبه من قلق 
وشعور بالتعاسة أمر شديد التعقيد.. ويخعلف بدون شك من 
شخص إلى آخر.. ومن موقف لآخر لنفس هذا الشخص. 

- وقد تمكن الباحث جولدمان (382د4اه©) عام (١۱۹۷م)‏ من 
اكتشاف مادة الإندورفين (5ههنطم:00ه8) الدماغية.. وتمكن الباحث 
هيوز (11685) عام (۱۹۷۷م) من اكتشاف مادة الإنكيفالين 
)Enkephalines)‏ الدماغية.. 

وتمكن الباحث هولت (1015) عام (1141م) من اكتشاف مادة داي 
نورفين (65هننام:ه01) الدماغية.. والتي هي عبارة عن مركبات بروتينية 
موجودة فى دماغ الإنسان» وقد أطلق عليها اسم المورفينات الدماغية: 

١‏ الإنكيفالين (6هذاهامه»ا”8): ويمائل المورفين مماثلة تامة في 
قوته في إزالة الآلام» بحيث إن كل (١ملغ)‏ من الإنكيفالين يساوي 
(١ملغ)‏ من المورفين. 


 "‏ الإندورفين (عمنطم:ه0م8): وهو أقوى بثلاثين مرة في إزالة 
الآلم والشعور بالسعادة من المورفين. 
الداينورفين (ءمنطام:هملا): وهو أقوى من المورفين بمئتي 


ر 

وتوجد هذه المستقبلات فى الجهاز العصبي المركزي في خمس 
مناطق» هي: 

أ جذع المخ («نهط .)Mid‏ 

ب المهاد المتوسط .(Mid Thalamus(‏ 

ج ‏ الحبل الشوكي (6070 1021م8). 

د تحت المهاد .(Hypothalamus)‏ 

ه ‏ الجهاز الحوفى (ه5:6:ز5 وأطدةآ): وهو جهاز موجود داخل 
الدماغ» وله ارتباطات عديدة بأجهزة الدماغ الأخرى المختلفة.. وهو 
المسؤول عن العواطف والشعور بالسعادة أو الكآبة. 

وقد توجد أيضًا فى الجهاز العصبي الطرفي وكذلك في الخلايا 
المناعية.. ۰ 

وهناك مواد أخرى يفرزها الدماغ» مثل: السيروتينين (متمعامت8)» 
والدوبامين ©«نسهمه0) التي تجعل الإنسان يشعر بالسعادة والرضا.. 
كما أن هناك مواد أخرى تفرزها منطقة ما تحت المهاد.. وتفرز عبر 
الغدة النخامية الخلفية» مغل: مادة الأوكسيتوسن (داءمانز»0) التي تفرز 
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لقنا 


بغزارة أثناء الحمل والولادة.. وهي تخفف على المرأة الحامل 
ما تجده من آلام الحمل والولادة.. وتجعلها تشعر بالرضا والمحبة 
لوليدها الذي كاد أن يقعلها قبل خروجه!.. 

وهذا الهرمون موجود أيضًا لدى الذكور بكمية أقل» وهو يسمى 
«هرمون المحبة». ويجعله يزداد حبًا لزوجته وأولاده ومعارفه. 

- وتعمل هذه المركبات بطريقة أبدعها الخالق & بحيث تؤثر 
في جسم الأقنياةه: وبالتالي على الحياة كلها.. ونذكر من وظائفها 
ما يلى: 

-١‏ لها دور هام في رفع درجة تحمُل الإنسان للآلام.. فهي تمنع أو 
تخفف الإحساس بالألم.. تمامًا كما يفعل المورفين أو أكثر من 
المورفين.. وتجعل الإنسان أكثر قدرة على الصبر والتحمل.. وهي 
بذلك تمكنه من الاستمرار في الحياة دون آلام (في الحالات الطبيعية). 

؟ - لها تأثير قوي على الذاكرة» وعلى مقدرة الإنسان العقلية 

٣‏ - تؤثر على نشاط الجسم وعلى حيويته» وعلى العمليات 


الفسيولوجية المختلفة.. أي: إنها تسيطر على مجمل العمليات 
الحياتية. 


٤‏ - لها دور بارز فى إفراز الهرمونات كلها بشكل عام.. وتجعل 
الإنسان يشعر بالغبطة والسعادة. 


- تؤثر تأثيرًا كبيرًا في شخصية المرء كلها.. وعلى أفعاله 
واتزانه.. وهدوته أو ضط ابه ریف وعدم استقراره. 

” - تبين أن زيادة الإندورفينات في الجسم تؤدي إلى زيادة مقاومة 
الجسم للأمراض» وأنّ نقصها يؤدي إلى الضعف والوهن وقلة المقاومة.. 
لذلك كله يؤدي نقصها أو فقدانها إلى اضطراب شخصية الإنسان وعقله 
وتصرفاته لدرجة بعيدة جدًا.. كما يؤدي إلى عدم المقدرة على تحمّل 
الآلام مهما كانت بسيطة.. ونفاذ الصبر بسرعة.. والجزع والخوف من 
كل شيء.. كما يسبب اضطراب الذاكرة والأفكار وانعدام الترابط بينها. 

- وقد وجد أن الإيمان والصلاة تزيد من هذه المواد التي يفرزها 
الدماغ.. والتي تؤدي إلى السكينة والخشوع.. والرضا والسعادة.. 
وهي تفسّر ما سبق ذكره من حوادث غريبة.. مثل: ما حدث للصحابة 
في المعارك» وخاصة في معركة بدر.. 

ومن أمثلتها: قصة عمرو بن الجموح التي قطعت كتفه وتدلت» 
فعاقته عن القتال» فتمصّى عليها حتى خلعهاء ثم واصل القتال حتى 
استشهك. 

ومن أمثلتها: ما ذكرنا من قصة التابعي عروة بن الزبير الذي 
أصابته الآكلة (الغرغرينا) في رجله.. ورفض أن يتعاطى البنج حتى 
لا يغيب عقله.. وطلب من الأطباء أن يقطعوا رجله وهو ساجد.. 
وقطعوها بالفعل ولم يتحرك أثناء سجوده.. 

ولعل ذلك بسبب المورفينات الدماغية وغيرها التي جعلها 
الله له سببًا لاحتماله لتلك الآلام الشديدة دون أن يصرخ. 
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وم مع اللحب_ 


وقد سبق ذكر العديد من هذه الأمثلةء وهي كافية لتوضّح مدى 
تأثيرات الإيمان والصلاة بخشوع في تحمُل الآلام.. والشعرر 
بالسعادة والغبطة.. أثناء تأدية الصلاةء أو الجهاد. أو غيرها من 
أعمال الإيمان. 


٠‏ أهمية مواقيت الصلاة علميًا: 

- إن توقيت الصلوات الخمس بما يعوافق مع بزوغ الفجر 
وشروق الشهسق.. وزوالها وغيابها.. وغياب الشفق.. تتوافق مع 
العمليات السيوية للجسم.. ما يجعلها كالمنظّم لحياة الأتيساة 
وعملياته الفيسيولوجية. 

- فعند أذان الفجر والذي يعتبر بداية بزوغ الفجر.. تستعد الساعة 
البيولوجية للتحول من الظلام إلى الضوء لاستقبال أول ضوء للنهار 
فى موعده.. ما يُخفض من نشاط الغدة الصنوبرية. ويُنقص إفراز 
هرمون الميلاتونين.. وتبدأ الساعة البيولوجية في تنشيط الجهاز 
العصبي (الودي) المنشط للانسان نهارًا.. مع نهاية سيطرة الجهاز 
العصبى (غير الودي) المهدئ للإنسان ليلا. 

ويبدأ إفراز الكورتيزون في الجسم بالازدياد.. فيشعر الإنسان 
بالحيوية والنشاط في هذا الوقت. 

وفي وقت الفجر تكون نسبة غاز الأكسجين والأوزون مرتفعة 
في الجو.. والذي ينشط الدورة الدموية والجهاز العصبى 
والعضلي. 


فالاستيقاظ المبكر لصلاة الفجرء والسعي للرزق كما حثنا على 
ذلك الحبيب بي .. كل ذلك يتوافق مع ذروة هرمونات النشاط التي 
تفرز في الجسم.. كما أن اليقظة في هذا الوقت المبكر يعطي الجسم 
والساعة البيولوجية فرصة لتفادي الأزمات القلبية التي تحدث في 
هذه الأوقات.. 

ولهذا نجد هذا الوقت بعد صلاة الفجر وقنًا للجد والتشمير.. 
والعمل وكسب الرزق.. وقد قال رسول الله كَل : «اللهم بارك لأمتي 
في بكورهاءا".. 

- وفي وقت الظهيرة يسعى الإنسان إلى طلب النوم (القيلولة من 
٠‏ دقائق الى ٠٠١‏ دقيقة على الأكثر) تريحه وتجدد نشاطه.. وذلك بعد 
صلاة الظهر وقبل صلاة العصر.. وهو ما نسميه «القيلولة».. وقد قال 
عنها رسول الله ية : «استعينوا بطعام السحر على الصيام» وبالقيلولة 
على قيام الليل)”". 

وقال ي : «قبلواء فإن الشياطين لا تقیل»". 

وقد ثبت علميًا أن جسم الإنسان يكون في هذه الفترة في أقل 
حالات تركيزه ونشاطه.. 


عام تأت صلاة العصر ليعاود الجسم بعدها نشاطه مرة أخرى.. 


)0 صحيح الجامع: Nos‏ 
)0( الجامع الصغير: .۹۸١‏ 


٤٤١١ صحيح الجامع؛‎ (r) 
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والقرآن يوصينا بالمحافظة على صلاة العصر.. يقول تعالى: « لظا 
عَلَ اموت وَالصككرة لسع وَفُومُوأ لَه َنْب 4 [البقرة: ۳۸ء وقد ذهب 


جمهور المفسرين إلى أن الصلاة الوسطى هنا هي صلاة العصر.. 


- وتستعد الساعة البيولوجية في وقت المغرب للتحؤل من 
الضوء إلى الظلام لاستتقبال أول الليل في موعد... وتقوم بتنبيه 
أعضاء الجسم بقدوم الظلام.. لعحث الغدة الصنوبرية على إفراز 
هرمون الميلاتونين.. الذي يؤدي إلى استرخاء الجسم وتهيئته للنوم. 

- ويعوافق وقت تحول الساعة البيولوجية مع وقت صلاة العشاء.. 
فهي موعد الانتقال من النشاط إلى الراحة.. وهو على عكس 
ما يحدث في صلاة الفجر.. 

ويصبح وقت صلاة العشاء محطة ثابتة للساعة البيولوجية لانتقال 
الجسم من سيطرة الجهاز العصبي (الودي) إلى سيطرة الجهاز 
العصبي (غير الودي).. ويزداد إفراز الميلاتونين مع انسدال الظلام 
وإطفاء الأنوار.. 


- كما حثنا رسول الله كل على تخصيص الجزء الأخير من الليل 
قبل صلاة الفحر للصلاة.. حيث صفاء الذهن واستعداد الساعة 
البيولوجية لاسعقبال أول شعاع لضوء النهار.. 

- فالتوافق والانسجام التام بين مواقيت الصلاة ومواعيد تحؤّلات 
الساعة البيولوجية داخل جسم الإنسان.. والمؤثرات البيئية على 
الساعة البيولوجية كدورة الضوء ودورة الظلام.. وكذلك المواعيد 


الشرعية بأداء الصلوات الخمس فى مواقيتها.. كل ذلك يعمل على 
إعادة ضبط الساعة البيولوجية والدورة اليومية المنتظمة اسان 
فالثبات على نظام يومي في الحياة ذي محطات ثابتة ‏ كما يحدث 
في الصلاة مع مصاحبة مؤثر صوتي وهو الأذان للإعلام بوقت الصلاة - 
يجعل الجسم يسير في نسق مترابط جدًّا مع البيئة الخارجية..". 


ه دراسات حديثة لفوائد الصلاة الصحية: 

من المؤكد أن الهدف الأول للصلاة هو العبادة.. إذ إن الوقوف 
بين يدي الله» والتركيز على الصلاة» والتواصل الروحاني مع الخالق؛ 
يجعل من الصلاة رياضةًٌ روحية ونفسية وعقلية بشكل كبير. 

والمحافِظ على الصلاة يشعر دومًا بالراحة والطمأنينة.. وبحالة 
نفسية مستقرة وهادئة.. وقد تكون الصلاة أفضل بمئات المرات من 
اليوجا وغيرها من الرياضات النفسية والروحية. 

لكنها أيضًا مفيدة لصحة الجسم والبدن.. وحركاتها خير دليل.. 
فالمرء وخلال صلاته يحرّك معظم أعضاء جسمه صعودًا ونزولا.. ما 
يسمح لهذه الأعضاء بالحركة والتمرين الدائمين. 

لنأخذ مغلا: الركوع والسجود.. فهاتان الحركتان على بساطتهما 
تحملان الكثير من الفوائد الصحية.. فالانحناء أثناء الركوع والسجود 
يساعد على تنشيط الدورة الدموية.. ما يساعد على دوران الدم 


١‏ الصلاة في وقتها تضبط ساعة الجسم البيولوجية (بتصرف). 
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ووصوله لكافة أعضاء الجسم بشكل جيد خصوضا القلب والدماغ.. 
وهذه الفوائد تستمر مع المواظبة على أداء الصلوات. 

كذلك يساعد الركوع على عمل مساج للبطن.. ما يؤدي إلى 
استرخائها.. فلذلك ينصح الأطباء مَنْ عنده آلام في المعدة بالإطالة 
في الركوع. 

ولاشك أن الصلاة عند المسلمين تختلف عن صلاة النصارى 
والتي يطلق عليها عادة «الدعاء»» سواء كانت على مستوى فردي أم 
جماعي» فالصلاة عند المسلمين كما هو معروف تشمل حركات 
ووضعيات عديدة. 


« التأثيرات النفسية لصلاة المسلمين: 

لا شك أن كثيرًا من المرضى يواجهون ضغوطًا نفسية وانفعالية 
أكثر في فترة مرضهم.. وخاصة في الأمراض الخطيرة التي قد تنتهي 
بالموت. 

ولا شك أن المستويات العالية من التوتر عند المرضى يمكن أن 
تفاقم من حالة المريض. 

وقد أظهرت العديد من الدراسات الطبية: أن استخدام الصلاة 
كوسيلة للعلاج النفسي قد أبدى نتائج إيجابية عند المرضى الذين 
يعانون من التوتر والضغوط النفسية.. والاكتئاب والعزلة الاجتماعية.. 
فقد قام الباحث التركي المسلم الدكتور (يوشل) بإجراء دراسة في 
إحدى أكبر المشافي الأمريكية (060 & «بهطهة:8) في جامعة هارقارد 


الأمريكية في عام (7007م).. وكان البحث رسالة دكتوراه شرت بمئة 
وخمسين صفحة.. استقصى فيها التأثيرات الصحية لصلاة المسلمين» 
وأجريت الدراسة على (10) مسلمًا تراوحت أعمارهم بين (18) و (80) 
من العمر» فوجد أن ممارسة الصلاة قد خفضت من معدلات الضغوط 
النفسية والاكتئاب.. كما زادت من الطمأنينة والأمل عند المصلين. 


وأظهرت الدراسة أن الإسلام يلعب دورًا مهما في حياة (105/) 
من أولتك المشاركين في الدراسة". 


وفي دراسة أخرى تُشرت عام (5014م) قام بها الباحث المسلم 
(حازم دوفيش) وزملاؤه في جامعة ملايا في كوالا لامبور بماليزيا.. 
ودرس فيها تأثير الصلاة عند المسلمين على التغيرات الحاصلة في 
الجهاز العصبي اللاإرادي ..)Autonomie Nervous System)‏ وجد أنه 
قد حدث أثناء الصلاة ازديادٌ في الموجات التي توحي بنشاط الجهاز 
تظير الودي «(Parasympathetic System)‏ والتي تعني مزيدًا من الهدوء 
والاسترخاء.. كما حدث نقض في نشاط الجهاز الودي» ونقص في 
التوتر والقلق.. واستنتج الباحثون أن الصلاة تساعد في الحصول 
على مزيد من الاسترخاء» وتقلل من التوتر العصبي.. ومن ثم تنقص 
من خطورة حدوث مرض شرايين القلب". 


Yucel 5. The effects of prayer on Muslim patients» well-being. Boston University (1) 
School of Theology, 2007. https: //hdl. handle. net/2144/40 (Accessed 5/6/2018) 


Doufesh H, Ibrahim F, Ismail NA, Wan Ahmad WA. Effect of Muslim prayer (¥) 
(Salat) on a electroencephalography and its relationship with autonomic nervous 
system activity. J Altern Complement Med. 2014; 20 (7): 558-62 
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:)MNهd)هانه«( الصلاة حالة من التأمل‎ ٠ 

كشفت العديد من الدراسات فوائد التأمل بأشكاله المختلفة.. 
وكل الأديان تدعو إلى نوع من أنواع التأمل.. والصلاة هي إحدى 
وسائل التأمل عند المسلمين.. وهي ليست هدفا لذاتها.. ولكن 
الهدف الأساسي فيها هو ذكر الله تعالى.. والعركيز على الوقوف بين 


+ ا 


يدي رب العالمين.. قال تعالى: #وَأْقِهِ أَصَّكََةَ لزكرى ) [طه .]٤‏ 

وقد أظهرت معظم الدراسات التي أجريت على التأمل بطنًا في 
موجة (ألفا) في التخطيط الكهربائي للدماغ.. وقام الدكتور حازم 
دوفيش وزملاؤه من ماليزيا بإجراء دراسة لمعرفة مدى حدوث حالة 
الاسترخاء عند القيام بالصلاة.. وذلك بقياس نشاط موجة (ألفا) في 
التخطيط الكهربائي للدماغ. 

أجريت الدراسة على تسعة أش خاص قاموا بأداء صلاة الضحى 
أربع ركحات» فأبدت الدراسة ازديادًا في مدى موجة (ألفا) في 
المناطق الجانبية والقفوية من الدماغ.. ما يوحي بازدياد نشاط 
الجهاز نظير الودي.. وهذا يعني حدوث حالة من الاسترخاء 
والطمأنينة عند المصلين”". 

وقام الدكتور حازم دوفيش أيضًا بإجراء دراسة نشرت في عام 
1م( قارن فيها التغيرات الحاصلة في موجة (جاما: عع ) في 
الدماغ بين أناس قاموا بأداء الصلاة.. وآخرين قاموا بأداء حركات 


Doufesh H, Faisal 1, Lim KS, Ibrahim F. EEG spectral analysis on Muslim prayers. )١( 
Appl Psychophysiol Biofeedback. 2012; 37 (1): 11-8. 


تشابه حركات الصلاة.. وذلك عند عشرين شخصًا من المسلمين 
الأممفناف. فتبين حدوث ازدياد في قباط موجة (جاما) عوك 
المصلين في المناطق الأمامية والجانبية من الدماغ.. ما يوحي 
بحدوث ازدياد في التركيز الفكري والإدراكي أثناء الصلاة"". 

وقد صدر للبروفسور حازم دوفيش في عام ۲۰۱۲م) كتابٌ باللغة 
لإنكليزية بعنوان Intelligent Model for Predicting EEG a Band»‏ 
«(Power during Muslim Prayer‏ جمع فى هذا الكتاب نتائج أبحاثه على 
لتغيرات الحاصلة في موجات الدماغ أثناء الصلاة.. وهو يعمل حاليًا 
أستادًا في جامعة القدس. 
ويؤكد التقرير الصادر عن جمعية القلب الأمريكية عام (۱۷١۲م):‏ 
أن الالعزام بحالة التأمل (5دفاهائة»دم) يمكن أن يكون له تأثيرات 
مديدة على الدماغ» وفوائد فيزيولوجية تنعكس على خفض خطورة 
حدوث مرض شرايين القلب!". 

وت مرض ‏ شرايين العام 

وعلى الأطباء ‏ كما يقول الدكتور (سانيوتيس) في مقال نشر في 
مجلة (1110 & ددنهناءظ 3) في عام (۲۰۱۸م) - أن يرشدوا مرضاهم 


Doufesh 11, Ibrahim F, Safari M. Effects of Muslims praying (Salat) on EEG )( 
gamma activity. Complement Ther Clin Pract. 2016; 24: 6-10. 

Merz CN, Davidson RJ, Jamerson K, Mehta PK, Michos. _ Levine GN, Lange RA, Bairey (T) 
ED, Norris K, Ray IB, Saban KL, Shah T, Stein R, Smith SC Jr; American Heart 
Association Council on Clinical Cardiology; Council on Cardiovascular and Stroke 
Nursing; and Council on Hypertension, Meditation and Cardiovascular Risk Reduction: 


' A Scientific Statement From the American Heart Association. J Am Heart Assoc. 2017. 
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إلى إدخال الوسائل ذات التأثير الجسدي والعقلي كصلاة المسلمين 
في حياتهم.. وذلك بعد تفشي الأمراض المزمنة والمرتبطة بالضغوط 
النفسية عبر العالم .00 


« التأثيرات العصبية: 

لا شك أن في حركات الصلاة تنشيطًا للدماغ على المستويين 
الحركي والتدبري» فالس جود هو الوضع الوحيد الذي يكون فيه 
الرأس أخفض من القلب. وبالتالي يزداد تدفق الدم من القلب إلى 
الدماغ» ما يجعل له تأثيرًا إيجابيًا 05 الذاكرة والتركيز.. والقدرات 
الذهنية والعقلية9'. 

وهناك دراسة وحيدة نشرت في عام (701م) وفحصت العلاقة بين 
التدين والقدرات الإدراكية عند المسلمين.. فقد قام باحثٌ يهودي في 
فلسطين المحتلة بدراسة ميدانية دار فيها على البيوت من باب لآخر.. 
تقصّى فيها العلاقة بين عدد ساعات الصلاة في الشهر.. وبين مستوى 
الإدراك عند )٩۳٥(‏ عربي وعربية فوق سن ال (15) يقيمون في 

وأظهرت الدراسة أن (۸۷./) من المسلمين ذوي الوظائف 
الادراعية الطبيعية قانوا بون وأن (97/) من الذين كاتوا مصابين 


Saniotis A. Understanding Mind/Body Medicine from Muslim Religious Practices (1) 
of Salat and Dhikr. J Relig Health. 2018 Jun; 57 (3): 849-857. 


Sayeed SA, Prakash A. The Islamic prayer (Salah/Namaaz) and yoga togetherness (¥) 
in mental health. Indian J Psychiatry 2013; 55: 224-30. 


بضعف خفيف في مستوى الإدراك العقلي.. و(79/) من المصابين 
بخرف الزهايمر كانوا لا يمارسون الصلاة. 

ووجد الباحث أن الصلاة فى أواسط العمر تترافق بمعدل أخفض 
من الإصابة بالضعف الإدراكى العقلى عند النساء". 


« التأثيرات القلبية: 

تشير الدراسات إلى أن التدين يترافق بمعدلات أخفض لمرض 

وثُْمَائِلُ الصلاةٌ الجهدّ الخفيفت في فوائده الطبية طالما أن 
الإنسان يقوم به كل يوم وبشكل متكرر.. 

والقرآن ينهى عن صلاة المنافقين.. تلك الصلاة التي ودی 
بكسل وخمول.. فالصلاة التي تُوَدّى بإهمال وخمول لا تعطي نفعًا 
إيمانيًا ولا جسديًا. 


ودرس الدكتور حازم دوفيش تأثير الصلاة على معدل ضربات 
القلب» وعلى ضغط الدم أثناء حركات الصلاة من وقوف وركوع 
وسجود.. ففى دراسة أجريت على )۳١(‏ مسلمًا لب منهم أن يؤدوا 
الصلاة الحقيقية.. أو يقوموا فقط بحركات الصلاة.. وتم قياس 
النبض والضغط قبل وبعد (5) دقاكق من الصلاة.. فكان هناك 


Inzelberg R, Afgin AE, Massarwa M et al. Prayer at midlife is associated with reduced (1 
risk of cognitive decline in Arabic women. Curr Alzheimer Res. 2013; 10 (3): 340-6. 
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انخفاض واضح في النبض عند الذين قاموا بأداء الصلاة.. وانخفض 
ضغط الدم قليلًا بعد الصلاة. 

وكانت دراسات سابقة قد أظهرت أن الصلاة تترافق 
بانخفاض ضغط الدم ولو بنسب قليلة.. فقد قام (الدكتور 
يعقوب الكندري) من جامعة الكويت بدراسة تأثير الصلاة على 
ضغط الدم عند (۲۲۳) كويئيًا.. وقارن بين أولئك الذين يصلُون 
وبين الذين لا تيلو 

واسعتعج أن ضغط الدم كان أخفض عند الذين يصلُون.. ولاحظ 
أن القيام بممارسات دينية يلعب دورًا في خفض ضغط الدم.. حيث 
يزيد من العلاقات الاجتماعية. 


وأكد العالمان (بيرن) و(برايس): أن اثنين من أهم وظائف الدين 
للقوة.. من خلال ارتباط الشخص بعلاقات اجتماعية 5 المسجك. 


ووجد الدكتور (ستيفن): أن الأفارقة الأمريكان الذين يمارسون 
الصلاة كان ضغط الدم عندهم أقل.. ويمكن أن تؤدي الصلاة إلى 
انخفاض قليل بضغط الدم من خلال ممارسة الأنشطة الدينية من 
صلاة وغيرها.. ما يجعل له أثرًا إيجابيًا على صحة القلب 
والشرايي20, 


Steffen PR, Hinderliter AL, Blumenthal JA, Sherwood A. Religious coping, )١( 
ethnicity, and ambulatory blood pressure. Psychosom Med. 2001; 63 (4): 523-30. 


ه التأثيرات العضلية: 

من المعلوم أن معظم عضلات ومفاصل الجسم تتحرك خلال 
أداء الصلاة.. وهذه ملائِمةٌ لكل المرضى.. وليس فقط الأصحاء.. 
بما في ذلك المسنين. 

وتعتبر الصلاة نوعًا من أنواع النشاط التمددي (عوزإه×ء عمنطءء8)ء 
فحركات الصلاة حركات لطيفة وخفيفة»ء وتناسب كل الأعمار 
والحالات. 

وخلال أداء الصلاة.. فإن تقلص العضلات اللطيف والمستمر 
واسترخائها.. يؤدّى بتناسق واتزان.. ما يعطي مرونة في العضلات 
ودون إرهاق. 

- والركعة الواحدة تشمل سلسلة من سبعة أوضاع.. ففي صلاة 
الفجر مثلًا يؤدي المصلي (15) وضعية من الوضعيات.. وهذا معناه: 
أن المسلم مأمور أن يؤدي (19) حركة أو وضعية خلال اليوم.. أي 
)۳٠۷١(‏ وضعية في الشهر.. أو (41440) وضعية في العام. 

وبما أن الصلاة تفرض عند البلوغ.. فإذا عاش المسلم في المتوسط 
(10) عامًا فإنه يكون قد أدى (1977800) وضعية خلال حياته كلها!. 

- وقد قام عدد من الباحثين بدراسة تأثيرات الصلاة على الصحة 
الجسدية النفسية.. فقد ركز الدكتور (رضا) وزملاؤه"» 
Mano Y. Evaluation of a new physical exercise taken from (1)‏ بلا Reza MF, Urakami‏ 


salat (prayer) as a short-duration and frequent physical activity in the rehabilitation 
of geriatric and disabled patients. Ann Saudi Med. 2002; 22 (3-4): 177-80. 
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والدكتور (البرزنجي)'' على الفوائد العضلية والمفصلية للصلاة.. 
والتي تشمل المحافظة على توازن مستقر أثناء وضعية الصلاة.. 
وتحسين التروية الدموية.. إضافة إلى التأثير الواقي من التهاب 
المفاصل التنكسي في مفاصل الركبتين والحوض. 

وقد قام الدكتور (يلماز) من تركيا بدراسة تأثير حركات الصلاة 
المتتابعة على حدوث (التهاب المفاصل التنكسي) في الركبتين 
والحوض.. فقام بإجراء دراسة على (51) مريضًا أدوا الصلاة على 
مدى )٠١(‏ سنين على الأقل.. وقارن ذلك بأربعين مريضًا لم يقوموا 
بأداء الصلاة.. واستنتج الباحثون أنه لم يكن للصلاة أي تأثير 
على التهاب المفاصل التنكسي'". 


ومن ناحية أخرى قام الدكتور (شوكوتشيتاي) بإجراء دراسة 
للتعرف على تأثير الصلاة عند المسلمين على معدل انتشار وشدة 
التهاب المفاصل التنكسي في الركبتين.. وذلك عند المستين في 
تايلاند.. وكلهم كانوا من العرق نفسه ولكن من دين مختلف. 

وشملت الدراسة (197) بوذيًا و(١16)‏ مسلمًا تجاوزت أعمارهم 
الخمسين.. فكانت النتيجة أن معدل انعشار آلام والتهاب مفاصل 
الركبتين كان أكثر عند البوذيين منه عند المسلمين. 


Al-Barzinjy, N., Rasool, M. 1, & A1-Dabbagh, T. 0. Islamic praying and osteoarthritis (1) 
changes of weight bearing joints. Duhok Medical, 2009: 3 (1), 33-44. 


Yilmaz 5, Kari-Köseoglu H, Guler O, Yucel E. Effect of prayer on osteoarthritis (¥) 
and osteoporosis. Rheumatol Int. 2008 Mar; 28 (5): 429-3. 


واستنتج الباحثون أن المسلمين تمتعوا بمعدلات أقل من التهاب 
المفاصل التنكسيء ويبدو أن طريقة المسلمين في صلاتهم سنل أن 
كانوا يافعين.. ركزت على وضع الركبتين في انثناء عميق.. أدى إلى 
إحداث تمدد في الأنسجة الرخوة المحيطة في الركبتين.. وقلل من 
حدوث تيبس الركبة.. كما قلل من الضغط التلامسي للغضاريف في 
مفصل الركبتين'. 


ه الصلاة وتأهيل المرضى: 

تؤكد الدراسات العلمية أن القيام بنشاط بدني متوسط يوميًا له 
تأثيرات إيجابية على الصحة على المدى الطويل. ويساعد أداء 
الصلوات فى عملية التأهيل عند المرضى المصابين بآفات عصبية أو 
ضعف عضلى» حيث تشمل جهدًا خفيفًا يتحمله عادة المرضى.. 
إضافة إلى أنها تنشط الصحة العقلية والجسدية. 

ويقترح الدكتور غوص والدكتور مالك في بحث نشراه في عام 
(101م): أن إدراج صلاة المسلمين كجزء من التأهيل للمصابين 


وتختتم الصلاة بالعس ليم وتدوير الرأس والرقبة إلى اليمين ثم 


Chokkhanchitchai S, Tangarunsanti T, Jaovisidha S, Nantiruj K, Janwityanujit S. (U 
The effect of religious practice on the prevalence of knee osteoarthritis. Clin 
Rheumatol. 2010 Jan; 29 (1): 39-44. 


Ghous M, Malik AN. Health benefits of salat (prayer) ; neurological rehabilitation. (T 
Professional Med J 2016; 23 (8): 887-888. 
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إلى اليسار.. وهذا ما يزيد من الكفاءة العضلية العصبية في الرقبة.. 
وهذا ما يدفع الباحثين إلى اقتراح الصلاة كجزء من برنامج التأهيل 
عدد. المرضى 7 


ه تنكس الفقرات الرَّفَبِيّة: 

يعن العسليم في نهاية الصلاة رياضة جيدة للرقبة.. وفيها تدور 
الفقرات الرقبية بعضها على بعض.. إضافة إلى إحداث تمدد في 
عضلات الرقبة.. 

وقد أجريت دراسة صغيرة على (14) شخصًا سليمًا أثناء الصلاة 
لمعرفة تأثيرات الصلاة على عضلات الرقبة.. وقيست تلك المعايير 
بجهاز قياس خاص (5316). 

وأظهرت الدراسة أن الصلاة يمكن أن تساعد فى تحمية 
العضلات الإرادية وفي برنامج التأهيل عند المرضى. 

كما قام الدكتور (باندي) بدراسة )۲٠١(‏ مشارك موا إلى 
مجموعتين؛ ضمت المجموعة الأولى ذكورًا مسلمين تراوحت أعمارهم 
بين (50) و )٠١(‏ عامًا.. وكانوا يمارسون الصلاة أربع مرات فأكثر في 
اليوم.. وشملت المجموعة الثانية ذكورًا مسلمين في نفس المعة 
العمرية.. ولكن كانوا يمارسون الصلاة ثلاث مرات بالأسبوع أو أقل. 


Reza MF, Urakami Y, Mano Y. Evaluation of a new physical exercise taken from (1) 
salat (prayer) as a short-duration and frequent physical activity in the rehabilitation 
of geriatric and disabled patients. Ann Saudi Med. 2002; 22 (3-4): 177-80. 


وتمت متابعة هؤلاء لسنة ونصف.. وكانت النتيجة أن (17) فقط 
من أصل (۸) من الذين مارسوا الصلاة بانتظام كانت لديهم 
أعراض تنكس الفقرات الرَّقَبيّةِ.. في حين شكى (0) من أصل (۸۲) 
شخصًا من الذين لم يؤدوا الصلاة بانتظام.. من أعراض تنكس 
المَمّرات الرَقَبيّةِ.. ونشرت نتائج الدراسة في عام (7017م) "". 


٠‏ أهمية الصلاة في الوقاية من أمراض القلب والدماغ: 

- الصلاة أفضل عبادة يعملها الإنسان ببدنه.. وعلاوة على 
ذلك فلها فوائد صحية دنيوية.. ففي حالة الركوع والسجود أثناء 
الصلاة.. يكون الرأس على مستوى القلب أو أسفله.. وممًا 
لا شك فيه أن هذه الحالة تساعد القلب على ضح الدم إلى الرأس 
دون عسر.. لذا يجد القلب في السجود خفة في العمل واستراحة 
بسيرة ولو للحظات.. وكلما زاد الإنسان من السجود وأطاله وكرره 
مرات في كل يوم.. شعر بالراحة والنشوة للنفس.. والطمأنينة 


وقد زاد في الآونة الأخيرة عدد المرضى المصابين بأمراض شرايين 
رقلة الرياضة.. إضافة إلى التدخين والقلق والتوتر.. والضغوط النفسية. 


Pandey A, Singh AK, Kumar S, Chaturvedi M, Verma S, Agarwal P, Jose R. The () 
prevalence of cervical spondylosis in Muslim community with special reference to 
Namaz in Agra. Internet Journal of Rheumatology and Clinical Immunology 
(RCI). 2017; 5 (1): 1-5. 
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- وممًا لا يخفى على أحد نصيحة الأطباء بتجنب القلق والتوتر 
لحفظ القلب من النوبات والأخطار.. 

والمصلي ينقطع عن المشاغل الدنيوية بانصرافه منها إلى 
المسجد» وبتبادل عواطفه مع إخوته المسلمين.. وبوضع اوزاره 
وأعبائه أمام ربه الكريم.. يجد في الصلاة خفة وراحة في نفسه.. 
فالصلاة تساعده في حل الأزمات» فقد أوصى الله سبحانه أن يستعين 
العيد بالعبلؤة عند المي تكلات شرل كيا ار اكه 
[البقرة: .]٤٥‏ 

- وإذا أدى المصلي حركات الصلاة وسكناتها بإحكام وإتمام 
كما أشار النبي يل «صلوا كما رأيتموني الي . جنى منها 
فواتدها الروحية والجسدية. . فقد علّمنا الحبيب بي أن ينحني 
المصلي في الركوع قدر المستطاع حتى يستوي الظهر والرأس في 
مستوى واحد.. وفي هذه الحالة لا يحتاج القلب أن يضخ الدم 
إلى أي عضو مرتفع عنه. 

- وبينت إحدى الدراسات” التى أجريت على ألف مريض 
بالقلب: أن المرضى الذين دعا لهم أصدقاؤهم (في اللغة: الصلاة 
هي الدعاء) من أجل شفائهم دون علمهم» قلت معاناتهم من المرض 


.)/1٠١( بنسبة‎ 


)١(‏ رواه البخاري. 
(Dr. William Harris Archives of Int. Medicine 1999; 159: 2273-2278). (¥)‏ 


وكذلك وجد الدكتور (فرانسيس جى) فى دراسته": أن 
الأشخاص الملعزمين دينيًا تقل لديهم الآلام» وتكون حالتهم النفسية 
أكثر استقرارًا.. ويلقون دعمًا أعلى من المجتمع. 


قال تعالسى: الي مثا ار سأ به یمهم يطل وليك هخ لمن 


وهم مهدو ن 4 [الأنعام: [AY‏ 


ب ل # من عير صَلِحًا من د ڪر أ أو ني وهو ممن قد لحيس 


ا دم و E‏ ەدرو 


کا طبه ولنجزسهر جرهم يِأُحْسَنِ ما كَاوايَسْمَلُونَ 4 [النحل: 41]. 


وفي دراسة علمية جديدة صرّح بعض الباحثين المهتمين 
بموضوع الشفاء بالصلاة'": أن أي نوع من الصلاة إذا تمت بخشوع 
وتأثُلء يكون لها تأثير جيد على شفاء الأمراض.. وأن الذين 
يحافظون على الصلاة ‏ بخص النظر عن دياناتهم - يتمتعون بصحة 
أفضل» وباستقرار نفسي أكبر.. فممارسة العبادة والتأمل يخفض من 
ضغط الدم» ويقلل من هرمونات الإجهاد.. ويبطئ معدل ضربات 
القلب.. إضافة إلى المفعول المهدئ والمريح للأعصاب. 


ففى دراسة حديثة فى جامعة هارفارد" وجد الباحثون: أن النساء 


Fasting & Prayer: spiritual and physiological benefits- Religion of Sunday 14 )١( 

February 2016). 

Paul Parker Elmihrust University, Lecture on March 30, 2005 (0‏ .؟Pr0»‏ وفي مقالة 
نشرتها جريدة 2006 ,24 Washington Post March‏ . 


Shanshan Li, et al. JAMA Intern Med. 2016; 176 (6): 777-785. Association of (FY 
Religious Service Attendance With Mortality Among Women) 
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اللائي يذهبن للصلاة على الأقل مرة في الأسبوع يقل لديهن خطر 
الموت المفاجى والأمراض المزمنة بنسبة (۳۳/). 


٠‏ الصلاة دعاء: 


جد 


قال تعالى: وَل کی د ساوک ل 4 اة +1 
وصلاته كه هي الدعاء لهم. 


فقد وجد بعض الباحثين أن الدعاء للمرضى يمكن أن يسهم 
في تخفيف مرضهم.. ففي دراسة أجريت في سان فرانسيسكو" 
قام بها د. (طانه5) طماەRand Byrd‏ بالدعاء لأجل (۱۹۲) مريضًا مصابًا 
بأمراض القلب.. وجد تحسئًا في حالتهم النفسية والصحية 
بالمقارنة مع أولئك الذين تُركوا من دون دعاء. 

وقد قام باحث آخر هو د. (دنصد]] .5 صسدنااة1)17' بتجربة مماثلة 
أصدقاؤهم بالشفاء كانوا أكثر تحسئًا من أولئك الذي تُركوا من 
دون دعاء. 


٠‏ الصلاة تطيل العمر: 
أكد النبي بي أن أهم وأحب الأعمال إلى الله الصلاة على وقتها.. 
وأول صفة (بعد الإيمان) ذُكرت للمتقين في القرآن: أنهم يقيمون 


Byrd Randolph (South Med J 1988 July; 81 (7): 826-9). (0 
(Dr. William Harris Archives of Int, Medicine 1999; 159: 2273-2278. (¥) 


الصلاة» يقول تعالى: #المَ © لك تنسحت لر فه هى يتين © اَن 
مون لغب ويقمون الصَّلوة ويا ردقم قن € [البقرة: 11١‏ 

ففي دراسة علمية من كلية طب ألبرت أينشتاين'" تبيّن الأثر 
الشفائي للصلاة بشكل لم يكن يتوقعه الباحفون.. والذين أسسوا 
أبحاثهم على الإلحاد وإنكار الخالق تبارك وتعالى.. واعترفوا أخيرًا 
أن الذهاب إلى الكنيسة أو الجامع.. أو غيرها من أماكن العبادة 
للصلاة.. يمكن أن يسهم في إطالة عمر الشخص الذي يؤدي صلواته 
بانتظام. 

وأكدت هذه الدراسة أن النساء الأكثر تقدمًا في السن.. ممّن 
يواظبن على حضور الصلاة وأدائها.. يقل معدل خطورة الوفاة لديهن 
بنسبة (70/) بالمقارنة بسائر النساء في فئتهن العمرية.. ووجدوا أن 
ممارسة الشعائر الدينية بانتظام يخلق نوعًا من التواصل الاجتماعي.. 
ويلعب دورًا واضحًا في تعزيز الصحة واللياقة الجسمية.. ويبدو أن 
السيدات اللواتي ينتظمن في الصلاة يعشن مدة أطول من غيرهن. 


ويرى الباحث (اليزر شنال) أستاذ علم النفس المشرف على 
الدراسة: أنه لا يمكن تفسير الحماية التي توفرها الصلاة للمصلين 
بصورة واضحة وتامة بمجرد وجود عوامل محددة كالدعم العائلي 
القوي.. واختيارات نمط الحياة.. والإقلال من التدخين وشرب 
الكحول فحسب.. فهناك أمر آخر لا يمكننا أن ندركه أو نفهمه!. 


Psychology and (Eliezer Schnall, et al; 17 Nov 2008: pages 249-263) Health. (00 
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ه الصلاة والدوالي: 

- من أسرار الصلاة: أنها يمكن أن تساعد في الوقاية من مرض 
الدوالي.. بسبب الحركات التي يؤديها المؤمن في صلاته من ركوع 
وسجود.. تجدد من نشاط الدورة الدموية عنده. 

- ودوالي الساقين خلل شائع في 
أوردة الساقين.. يعمفل في ظهور 
أوردة غليظة ومتعرجة وممتلئة بالدماء 
المتغيرة اللون في الطرفين السفليين.. 

وهي عبارة عن توسّع وتمدد في 
جدران الأوردة الدموية.. ويمكن 
حدوثه في أي موضع بالجسم؛ فهناك دوالي (المريء - جدار 
البطن ‏ المهبل ‏ الخصية ‏ الساقين... إلخ)» وتنقسم إلى: 

-١‏ دوالي الشعيرات العنكبوتية: تكون فيه الشعيرات الدموية 
رفيعة متشعبة كأرجل العنكبوت داخل الجلد. 

۲ - الدوالى الحقيقية: تكون فيها الأوردة معسعة كحبال ممتدة 
ومعجحدة فحت البجلد بززقاء اللون أو بلون الجلد.. 


وتنقسم بدورها من حيث نشأتها إلى: 

أ - دوالي أولية: لا يصاحبها أي مرض آخرء وتنشأ نتيجة تلف وضعف 
الصمامات الموجودة بداخل الأوردة الدموية.. والتي تسمح بمرور الدم في 
اتجاه واحد إلى الأعلى باتجاه القلب.. مانعة ارتجاعه إلى الأسفل.. حيث 


إن تلفها يؤدي إلى ارتجاع الدم إلى الأسفل.. وتراكمه فوق الصمام الواقع 
أسفل منها.. وارتفاع الضغط في المنطقة الواقعة بينهما مسببًا تمدّدًا وانتفاحًا 
في جدارها وبروزه تحت الجلد. 

ب - دوالي ثانوية: تنشأ بسبب انسداد الأوردة الدموية العميقة 
نتيجة جلطة بداخلها.. أو ضغط الأورام عليها من الخارج.. ويفتحها 
الجسم كطرق بديلة لمرور الدم باتجاه القلب. 

وتعد دوالي الساقين أكثر الأنواع انتشارًا.. إذ تبلغ نسبتها في 
الرجال »)/.٠١(‏ وفي النساء ..)/٠١(‏ ويعتبرن الأكثر تأثوًا من تبعاتها.. 

- وهناك عوامل متعددة تساعد على حدوث الدوالى» منها: الاستعداد 
الورائي.. المهن التي يتطلب أداؤها الوقوف أو الجلوس لفترات طويلة.. 
التقدم في السن.. الحمل المتكرر.. زيادة الوزن.. ارتداء الملابس الضيقة 
لاسيما عند البطن كالمشد (الكورسيه) وغيرها.. 

وفك لتسیا الدوالي بمضاعفات؛ كحدوث التهاب تخثري في 
الوريد أو جلطة سطحية.. ۰ 

ولا يمكن منع حدوث الدوالي تماماء إنما يمكن تقليص حدوثها.. 

ولا شك أن خفض الوزن يساعد على التخفيف من وطأة 
المشكلة على مرضى الدوالي. 

- ويمكن الحد من أعراض الدوالي عمومًا أو التخفيف من حدوثها 
عبر منع تراكم الدم في الأطراف السفلية.. من خلال ممارسة التمارين 
الرياضية (كالمشي ‏ الجري ‏ السباحة).. والتي تعمل على تحسين 
وظيفة المضخة العضلية.. أي: تحسين ضغط العضلات على جدران 
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الأوردة.. لتعمل على صعود الدم إلى الأعلى باتجاه القلب» ومنع 
تراكمه في الساقين.. وكذلك رفع الساقين أثناء الجلوس.. 

- وبالملاحظة الدقيقة للحركات المتباينة للصلاة.. نجد أنها 
تتميز بقدر عجيب من الانسيابية والمرونة والانسجام.. 

- ويمكن أن تلعب الصلاة دورًا مؤثرًا في الوقاية من دوالي الساقين 
عن طريق أوضاع الصلاة من قيام وركوع وسجود.. والتي تؤدي إلى أقل 
ضغط على الجدران الضعيفة لأوردة الساقين السطحية.. ولكن لللأسف 
ليست هناك دراسة علمية منشورة حول الصلاة ودوالي الساقين..". 


ه السجود في الصلاة وما 
يحدث أكثتاءه: 

- أما السجود فهو يساعد 
على إخراج الكهرباء الزائدة من | أهزك ان أشكذ علص 
جسم الإسات إلى الأرضن.. إل اة ا 
وأفضل تمارين الاسترخاء في 
علم الطاقة هو السجود.. 

إنها أهم حركة في الصلاة 
بأسرها.. إذ إنها تقوم على ارتجاع 
الدماء إلى القلب.. 


)١(‏ د. توفيق علواث: :م عجزة الصلاة في الوقاية من مرض دوالي الساقين» مجلة: الإعجاز 
| في القرآن والسّنَّة العدد الثاني. 


- وتحت تعليمات دقيقة ومحددة أمر النبي ب أن تؤدّى هذه 
الحركة على المنوال التالي: 

ينبغي أن يطمئن الوجه تمامًا في ملاصقته للأرض. 
والركبتين وأطراف أصابع القدمين المتجهتين إلى القبلة. 

وهناك نهي صريح عن استراحة الجذع فوق الكوعين أو 
الزندين.. بل على العكس ينبغي أن يبقى الكوعان على أقصى بعد 
منک من الجذع ذاته. 

وعلى المصلى أن يتجنب قطعيًا انحناءات الظهر عند السجود.. 
بل عليه أن يبقي الظهر مشدودًا بلا عوج. 

والفخذان تسعقران في الوضع العمودي على الركبتين في حالة 
شبه استرخاء كامل. 

أما عن الساقين فكلاهما يرتكن على أطراف القدم التابعة له.. 

ولا شك أن وضع السجود يجعل الدورة الدموية تعمل في ذات 
الاتجاه الذي تعمل فيه الجاذبية الأرضية.. وهو ما يخفف كثيرًا من 
إصابة الإنسان بمرض الدوالي. 
٠‏ الصلاة وتأثيراتها على الدماغ: 

- عندما يقف الإنسان بين يدي الله في صلاته متوجهًا بقلبه إلى 
خالقه وهو يتخيل الجنة والنار وأحداث يوم القيامة.. ويتدبر الآيات 
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التى يقرؤها.. فإذا مر بآية دعاء كررها.. فإن هذه الصلاة ليست 
بر عبادة فحسب.. بل هي أيضًا شفاء بحق.. لأن الدماغ سوف 
يعلقى كمية كبيرة من المعلومات والأوامر القرآنية من خلال تلاوة 
القرآن أثناء الصلاة.. 

- وأظهرت الدراسات الحديثة: أن للصلاة والخشوع فيها أنرًا 
كبيرًا على آلية عمل الدماغ واستقراره.. وقد تبين أن المؤمن الذي 
يؤدي الصلاة وهو في حالة خشوع» تحدث في جسمه تغيرات 
عديدة» أهمها: ما يحدث في الدماغ من تنظيم لتدفق الدم في 
مناطق محددة. 

ومن بين هذه الدراسات: دراسة هامة قام بها د. أندريو نيوبيرغ 
(عNewbe )Andrew‏ الأستاذ المساعد في قسم الأشعة بجامعة 
بنسيلفانيا.. وذلك على مجموعة من المصلين غير المسلمين.. 
وذلك باستخدام أشعة (التصوير الطبقي المُحَؤْسَب بإصدار 
الفوتون المفرد): SPECT Single Photon Emission Computed)‏ 
لاه تعدم:10) الذي يظهر تدفق الدم في مناطق المخ بألوان حسب 
النشاط فيها.. أعلاها الأحمر الذي يدل على أعلى نشاط.. بينما 
الأصفر والأخضر على أقل نشاط". 


Newberg AB. The neuroscientific study of spiritual practices. Front Psychol. 2014 (1) 
Mar 18; 5: 215. 
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الصلاة التأملية تزيد من تدفق الدم في الدماغ 


ويؤكد هذا الباحث أن الإيمان ضروري | بسر م 

Leading Neuroscientist 8 5 2‏ 
جدا من أجل اسهعمرار وجود البشر.. لاله HOW‏ 59 
عن التساؤلات التي يثيرها الدماغ لديهم. 3 

CHANGES 

وفى كتابه «كيف يغيّر الله دماغك؟» YOUR‏ 
BRAIN 3‏ ظ 
الذے أله ی ااج ت 
لذي القه جموعة من این وی ANDREW NEWBERG, MD.‏ | 
8 ت كبيرة في أمريكا.. ية ل نیوبیرغ: and MARK ROBERT WALDMAN‏ 


كلما كان اعتقادك بوجود الخالق أقوى» كان 

دماغك أفضل! وإن العبادة والتأمل لمدة (۱۲) دقيقة يوميًا تؤخر 
أمراض الشيخوخة» وتخفض الإجهادات والقلق.. وممارسة الصلاة 
تمنح الإنسان شعورًا بالأمن» ومزيدًا من الحب والرحمة.. بينما 
الإلحاد والغضب والاحتجاج على الواقع تعلف الدماغ بشكل مستمر. 


ينفكا 


٠‏ مع الحبيب يل 


ه الصلاة علاج للاستقرار النفسي: 

- أجمل فوائد الصلاة هي الراحة النفسية التي تمنحنا إياها 
ونحن خاشعون بين يدي الخالق. 

وقد أكدّت الدراسات أهمية الصلاة في علاج الخوف والقلق 
والاضطرابات النفسية المزمنة.. والصلاة تمنح من يؤديها طاقةٌ 
كبيرةً.. وبسبب اتصاله مع الله كك تزداد هذه الطاقة مع الخشوع. 

- وبسبب الأهمية البالغة لهذه الفريضة.. جاء التأكيد على أنه 
لا يجوز للمؤمن أن يتركها مهما كان السبب.. فيجوز له أن 
يصلي قائمًا.. فإن لم يستطع فقاعدًا.. فإن لم يستطع فعلى جنبه 
حسب ما تس مح به الحالة الصحية له.. وحتى عندما يكون 
المؤمن على فراش الموت فلا يجوز له أن يعرك الصلاة ما دام 
عاقلا بالعًا غير فاقد للوعي.. بل على المؤمن أن يكون آخر 
كلامه: لا إله إلا الله.. فالرسول بي يقول: «من كان آخد كلامه: 
لا إِله إلا ال دَخلَ الجنّقه". 

- ويلمس هذه الحقيقة الخاشعون في صلاتهم.. حيث تساعد 
الصلاة الخاشعة على تهدئة النفس وإزالة العوتر لأسباب كثيرة: 
أهمها: شعور الإنسان بضالته.. وبالتالي ضآلة كل مشكلاته أمام قدرة 
وعظمة الخالق المدبر لهذا الكون الفسيح.. 


)00 صحيح أبي داود: .۳۱۱١‏ 


وكذلك تؤدي الصلاة إلى إزالة التوتر بسبب عملية تغيير الحركة 
المستمر فيها.. ومن المعلوم أن هذا التغيير الحركي يحدث استرخاءً 
فسيولوجيًا هامًا في الجسم.. وقد أمر به الرسول ب أي مسلم تنتابه 
حالة من الغضب.. 

يقول الدكتور (توماس هايسلوب): «إن الصلاة هي أهم وسيلة 
لطمأنينة النفس والهدوء في أعصاب الإنسان». 

أما الدكتور (إليكسيس كارليل) الحائز على جائزة نوبل في 
الطب» فيقول عن الصلاة: «إنها تُخْدِث نشاطًا عجيبًا في الجهزة 
الجسم وأعضائه» بل هي أعظم مولد للنشاط عرفه الإنسان إلى يومنا 
هذاء وقد رأيت كثيرًا من المرضى الذين أخفقت العقاقير في 
علاجهم كيف تدخلت الصلاة فأبرأتهم من عللهم».. 

- وبالطبع لا يُستَعْنَى بالصلاة عن الأدوية الخاصة لكل مرض.. 
ولكن الإيمان والصلاة والدعاء تقوّي من مفعول الأدوية.. وتُعَجّل 
بالشفاء.. لِمَا لها من الآثار والراحة النفسية. 

وأما السجود فله دور عميق في إزالة القلق من نفس المسلم.. 
حيث يشعر فيه المصلي بفيض من السكينة.. وطوفان من نور 
اليقين.. 
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مع الحبيب 4 في تلاوته للقرآن 


ه أثر القرآن في حياة الرسول الأعظم إل والمؤمنين: 

- فقد كان ييه كل شغله وهمّه وحياته القرآن.. 

والمواقف العى تبرز تأر رسول الله بل بالقرآن كغيرة.. بيد أن 
ذلك يمد أا لاغراية فيه.. إذ كيف لا يتأئّر الرسول 2# 
بالقرآن وعليه آثرل وقد رأ الماذكة وظرج يه إلى السماء. ورل 
من آيات ربه ما رأى؟.. 

- وكان #4 يحرص أن يغرس في أتباعه من المسلمين التأثر 
بالقرآن عند تلاوته.. فقد حث المسلمين على البكاء عند تلاوته.. 
فإن لم يجدوا بكاء فليتباكوا.. 

وامتثل المؤمنون لتوجيه الرسول بل ففتحوا آذانهم وقلوبهم 
لآيات الله.. لععمل فيها عملها.. تؤثر فيها ما شاء الله لها من تأثير.. 

وحاز المؤمنون عند ربهم درجة عالية رقيقة لتأثرهم بالقرآن 
الكريم.. تأنُوًا عمليًا صادًا.. له تعائجه في واقع حياتهم وحياة 
مجتمعهم.. يقول الله تعالى: لما اْمؤْمبو َي إا ذكر أله وي 


ا ووی س عن ق رت ے ا مجع ا حو مع ن ع ری مر 0 
فلوم ودا لیت لمم اسهد رادم ایتا وع رهد يَمَوَكلُونَ 4 (الانغالء ۲ 


)١(‏ د. خالد محمد القضاة: الإعجاز التَأثِيرِيٌ للقرآن الكريم. 


ه وجوه متعددة من الاعجاز: 

- وقد أراد الله 4# أن يكون القرآن الكريم ‏ معجزة النبي كله ذا 
وجوه متعددة من الإعجاز.. فهو معجزة في أسلوربه وبلاغته.. وهو 
أيضًا معجزة سمعية وصوتية.. 

- وعد بعض الدارسين وجومًا كثيرة للإعجاز: إعجاز غيبي.. 
وغير ذلك كثير.. ولا غرو.. فكتاب الله تعالى لا يستقصي معانيه فَهْمْ 
الخلق.. ولا تنتهي درره وعجائبه.. 

- وفي القرآن معجزة شفائية أخبرنا بها المولى يك في كتابه 
الكريم.. فقد ارتبط الشفاء بذات آيات القرآن الكريم في عدة 
مواضع: 

قال تعالى: َد جا و رک وشفاء لما أَلصُدُورٍ 4 


..]٥۷ [يونس:‎ 


روو یو س ا و 


ب روت س د 
وقال تعالى: # ورل من القرء ان ما هو شفاء وه لِلْمُوْمنِينَ 4 
[الإسراء: ۸۲].. 


رورم ورک 


وقال تعالى: فل هو للدت ءَامَنُوأْ هذى وشا ) [فصلت: 44].. 

وكما أن القرآن الكريم شفاء للقلب والروح والعقل.. فهو أيضًا 
شفاء للبدن والنفس من الأوجاع والأمراض.. وأكدت السِّنّة النبوية 
الشريفة هذه الحقيقة. 
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٠‏ تأثير سماع وقراءة القرآن على تقوية جهاز المناعة: 

- كثير من علماء التفسير والقرآن في القديم والحديث لاحظوا 
تأثير القرآن الكريم في القلوب. وأثره في النفوس.. فاعتبروا ذلك 
التأثير من وجوه إعجاز القرآن» وعبّروا عنه بعبارات متفاوتة.. 

وبيّن ابن قيّم الجوزيّة ما يقع في النفوس عند تلاوته وسماعه 
من الروعة.. ما يملاً القلوب هيبة» والنفوس خشية.. وتستلل به 
الأسماع.. سواء أكانت فاهمة لمعانيه أم غير فاهمة.. وسواء أكانت 
كافرة بما جاء به أم مؤمنة!.. 


يقول في كتابه «الفوائد»: «إذا أردت الانتفاع بالقرآن فاجمع قلبك 
عند تلاوته وسماعه» وألقه سمعك.. واحضر حضور من يخاطبه به 
رسوله.. قال الله تعالى: < إِنَّ فى کلک أَِكَرَئْ لمن کان لَه ق أو آل 
َلتَمْعَ وَهْوَ سهد 4 اق 107». 


- وقد أثبت العلم الحديث أن الصوت صورة من صور الطاقة.. 
وينتقل على شكل موجات.. وعند وصول الصوت إلى الأذن.. تبدأ 
إرهاصات الإدراك السمعي.. والتي تنتهي بالفهم والتخيل.. والرغبة 
والرهبة.. والحب والبغض.. وكافة المشاعر الإنسانية المرتبطة بالمؤثر 
الصوتي. 

فسماع القرآن ‏ بغضّ النظر عن فهمه واستيعابه ‏ يؤدي إلى زيادة 
درجة المناعة عند الناس.. وقد أثبعت الدراسات أن سماع تلاوة القرآن 


بخفض من الضغوط النفسية.. وأن هناك أثرًا مهدنًا مؤكدًا للقرآن.. وقد 
ظهر هذا الأثر في شكل تغيرات فسيولوجية.. تدل على تخفيف درجة 
توتر الجهاز العصبي اللا إرادي (Autonomic Nervous System)‏ .. 

كما أجريت دراسة نشرت في مجلة (طالةه1 & «متهناءه [) في 
عام ۲۰۱م) على (41) مشاركًا.. استمعوا إلى تلاوة القرآن.. 
وأظهرت تحسئًا واضحًا في مستوى القدرات الذهنية.. واقترح 
الباحثون تعميم سماع تلاوة القرآن في الصباح في المكاتب وأماكن 
العبل :1 

وفي دراسة أخرى شملت حوالي )٠٠١(‏ مشارك. قُسّم المرضى 
إلى عدة أقسام: مجموعة سمعت القرآن.. ومجموعة سمعت لغة 
عربية بنفس لحن القرآن.. ومجموعة سمعت موسيقى.. ومجموعة 
لم تسمع شيئًا.. وؤضعت أجهزة على الدماغ لتقيس موجات 
الدماغ.. فوجد بأن الذين استمعوا إلى القرآن هم أكثر الناس الذين 
ظهرت عليهم علامات الراحة النفسية والطمأنينة.. 

ولقد استعملت القراءات العربية غير القرآنية كدواء خال من 
المادة العلاجية (بلاسيبو) مشابه للقرآن.. 

وقد أظهرت النتائج المبدئية للبحوث القرآنية: أن للقرآن أرًا 
إيجابيًا مؤكدًا لتهدئة التوتر.. وأمكن تسجيل هذا الأثر نوعًا وكمًا.. 


Mahjoob M, Nejati J, Hosseini A, Bakhshani NM. The Effect of Holy Quran Voice )0( 
on Mental Health. J. Relig Health. 2016 Feb; 55 (1): 38-42. 
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وظهر هذا الأثر على شكل تغيرات في التيار الكهربائي في 
العضلات.. وتغيرات في الدورة الدموية» وما يصحب ذلك من تغير 


ومن المنطق افتراض أن الأثر القرآني المهدئ للتوتر يمكن أن 
يؤدي إلى تنشيط وظائف المناعة في الجسم.. والعي بدورها 
ستحسن من قابلية الجسم لمقاومة المرض أو الشفاء منه'". 

وأكدت دراسة حديفة نشرت في مجلة (طاله116 & «هاعنامR‏ 1) فى 
عام (۱۸١۲م)‏ حول تأثير القرآن في معالجة الأمراض النفسية؛ وشملت 
الدراسة )7١(‏ مريضًا.. طلب من المرضى الاستماع إلى القرآن لمدة 
)۲١(‏ دقيقة» ثم أخذ راحة لمدة )١١(‏ دقيقة.. فوجد الباحثون أن سما 
القرآن كان له أثر إيجابي في الشفاء عند (91,5/) من المرضى!". 


« أثر القرآن الكريم في التفوس: 

تأثير القرآن الكريم في النفوس عظيم على اختلاف الزمان 
والمكان.. سواء أكانت النفوس كافرة أم مؤمنة.. وسواء أكانت 
نفوس عرب تعرف العربية لغة القرآن الكريم وتتذوّقها.. أم كانت 
نفوس أعاجم لا تكاد تعرف من العربية شيئًا'". 


0( د. محمود يوسف عبده: المعجزة الصوتية للقرآن الكريم. 
Saged AAG, Mohd Yusoff MYZ, Abdul Latif F et al. Impact of Quran in Treatment (¥)‏ 
of the Psychological Disorder and Spiritual Illness. J Relig Health, 2018 Feb 26.‏ 


(*) الدكتور خالد محمد القضاة: الإعجاز التأثيري للقرآن الكريم. 


وتأثير القرآن في القلوب بلغ مبلمًا عظيمًا لم يعرف قبله 
ولا بعده كلام قط.. تلحق قلوب سامعيه وأسماعهم روعة وخشية.. 
ويعتريهم إجلالٌ وهيبة.. 

والقلب المؤمن يجد فى آيات هذا القرآن ما يزيده إيمانًا.. وما 
ينهي به إلى الاطمتنان.. وأسعد وفث بقضيه الإنسان في حياته هر 
الذي يعيش فيه مع القرآن بروحه وکل ویج اکا شي حياته.. 

فهل هنالك أجمل من أن تعيش مع الكتاب الذي سيكون رفيقك 
في قبرك.. وشفيعك أمام الله.. يوم يتخلى عنك أقرب الناس إليك.. 
«فوائد حفظ القرآن الصحية: 

نشرت مجلة (655دعة همه ءعة5) في عام (۲۰۱۷م) دراسة أجريت 
على (40) شخص في منطقة القصيم بالمملكة العربية السعودية فوق 
سن الخامسة والخمسين.. فتبين أن الذين كانوا يحفظون عشرة أجزاء 
من القرآن أو أكثر كانوا أقل عرضة للإصابة بارتفاع ضغط الدم بنسبة 
(754)؛ ومرض السكر بنسبة (11/): والاكتئاب بنسبة (1/).. وذلك 
بالمقارنة مع أشخاص كانوا يحفظون أقل من نصف جزء من القرآن..!". 

وكانت دراسة سابقة قد أشارت إلى أنه كلما ارتفع مقدار حفظ 
القرآن الكريم ارتفع مستوى الصحة النفسية.. وتكونت عينة الدراسة 


Saquib NI, Saquib J2, Alhadlag A1, Albakour MA .Health benefits of Quran (N 
memorization for older men, SAGE Open Med. 2017 Nov 13; 5: 1-7. 
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N‏ يوم مع الحبيب يللا 


TIT 


التي أجراها الأستاذ الدكتور صالح بن إبراهيم الصنيع أستاذ علم 
النفس بجامعة الإمام محمد بن سعود الإسلامية بالرياض من 
مجموعتين: مجموعة طلاب وطالبات جامعة الملك عبد العزيز في 
جدة» وعددهم (۷۰) طالبًا وطالبةً. ومجموعة طلاب وطالبات معهد 
القرآن الكريم فى جدة» وعددهم (۷۰( طالبًا وطالبة. 

وقد حدد الباحث تعريف الصحة النفسية بأنها: الحالة التي يتم فيها 
التوافق النفسي للفرد من خلال أربعة أبعاد رئيسة؛ هي: البعد الديني أو 

وتوصلت الدراسة ص وجود علاقة إيجابية بين ارتفاع مقدار 
حفظ القرآن.. وارتفاع مستوى الصحة النفسية لدى عينتي الدراسة.. 
وأن الطلاب الذين يفوقون نظراءهم في مقدار الحفظ كانوا أفضل 

وأوصى الباحفون بالاهتمام بحفظ القرآن الكريم كاملا لدی 
الطلاب.. لِمَا في هذا الحفظ من الأثر الإيجابي على كثير من 
مناحي حياتهم وتحصيلهم العلمي..!". 


https://kau.edu.sa/PreesArch. aspx?Site_id=5710571&nid=8412&lng=ar لق‎ 


الفصل الرابع 
مع الحبيب ب في كلامه وتبسمه وغضبه 


م وما ينطق عن الهوى: 
يقول الله تعالى: ولج ذا هوی © ماص صَايشَكْ وما َو © وما 
بق عن اوی إن هو إلا وى وى € [النجم: .]4-١‏ 
كان الحبيب بل يمتاز بفصاحة اللسان.. وبلاغة القول.. أوتي 
مع الكلم.. وحص ببدائع ب 3 تأييد لهي مدده الوحي.. 
ا يليلو لسيد لله بن رر 1886 : «اكثْبُ» فوالذي نَفْسي بِيَدِه 
ما خرّج مِنّي لَه 00 


ه٠‏ كثرة الصمت: 


ركان التبي 4 وار عسي المت ريلم عند الساجة.. فمن 
جابر بن سمرة ينه قال: «كان رسول الله بي طويلَ الصمتيء قليلَ 
الف > لضجك»”. 


»( أخرجه أبو داود: 07555 وأحيل: ٠‏ واللفظ له» وإسناده صحيح. 
() صحيح الجامع: .٤۸۲١‏ 


84 الفصل الرابع: مع الحبيب ييا في كلامه وتبشمه وغضبه 
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يومٌ مع الحبيب 345 


لحف 


: كلام مفصّل مبين‎ ٠ 

٠ yy.‏ يسعطيع سامت أن يعن 
بينم هن ها ارا . قالت عائشة ذه ويينا: «إن النبي له كان يُحَدَثْ 
حَدِيئًا لو عد م العا أخصاف“. 


وتوضّح ذلك فتقول: ها كاذ يصو 2 8 و سركي دنل 
ولكئة كان يتكلّمْ بكلام يه يُِيَنُ فصل يحفظة من جلس إليهم". 
والمقصود بالفصل هو عدم الموالاة بين الجمل» بل يفصل 
وقول لسن جد باه النبي كله كان إذا تَكَلَّمَ بِكَلِمَةٍ أعَادَهَا 
تَلّاناء حنّى تُفْهَم عن" 
٠ه‏ صدق الحديث: 
والمُسلِمٌ مأمورٌ بالصّدْقٍ في حديثه وكلامه.. والتّيْتٍ من كل 
ما يَقولة أو يَنقُلُ.. حبّى لا يَقَمَ في الكَذِبٍ.. قال 4 : «كَقَى بالمَزءِ 
كَذِيًا أنْ يُحَدّتَ بِكُلٌ ما سَِعَ ا 


د کات ا 
وحذر ية من نقل الإشاعات.. يقول رسول الله كله : «بئّس مَطبَةَ 


)١(‏ متفق عليه. 


(0) صحيح العرمذي: 779, 
(۳) أخرجه البخاري. 


(4) رزاع 


الرجُل: رَّعمُوا»".. فَالتَعْتْ من الأخبار مهم لكل مسلم.. فلا يَنَقُلُ 
ِلَا ما علم صِحَّنّه وعدم إفُساده.. 


ه تجنب الثرثرة والتشدق: 

- وكَثْرَةٌ الكلام تُر من سَقَطاتٍ الأسان.. يقول الحبيب كله: 
لا یروا الكَلَام عير ذگر الث َإِنَّ كثرة اكلام بمَيرٍ ذكر الله وة 
لقب وَإِنَّ أَْعَدَ الاس مِنَ اله الْقَلْبْ الْقَاسِي»”". 

- فالئّوئرةٌ مِنْ آقَاتِ اللّسَانْ التي يقع فيها كفير من الناس.. وَل 
مَنْ يسلم منها.. ومع ذلك فهي من أخطر آفات اللسان على 
صاحبها.. فالثرثار من أبغض الناس لقلب النبي بل وهو كذلك من 
أبعد الناس عن مجلس النبي كل.. يقول ي8: دإنَّ مِنْ أَحَبّكُمْ إِلَىّ» 
َئْريكُمْ مي مَجْلِسَا يَْمَ اة :: أَحَاسِتَكُمْ أخْلانًا. ون بعكم 
إِلَيّ وعدم مي مَجْلِسَا يَوْمَ الْقِيَامَة الَّنَارُونَ وَالْمُتَصَدَّقُونَ 
وَالْمْتَمَبِهقُونَ» قَالُوا: : يا ر و ا 
نَمَا الْمُتَمَيْهِقُونَ؟ قَالَ: «الْمْتَكَيدونَ2 ^“ 


- والمتفيهقون: هم مدعو الفقه» الذين يتوسعون في الكلام» 
ويفتحون به أفواههم تفاصحًا وتفاخرًا.. وهو مأخوذ من الفهق وهو 
)0( صحيح الجامع: الخارة 


(؟) رواه الترمذي: 2541١‏ وقال: حسن غريب. 
(؟) صحيح العرمذي: 5018. 


5 القصل الرابع: مع الحبيب ب في كلامه وتيشمه وغضبه 
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8 يوم مع الحبيب عله 


الامتلاء والاتساع.. لأنه جما فمه بالكلام ويتوسع فيه» إظهارًا لفصاحته 
وفضله. واستعلاء على غيره.. ليميل بقلوب الناس وأسماعهم إليه. 

- أما المتشدقون: فهم الذين يتكلمون بأشداقهم» ويتقعّرون في 
مخاطبتهم من غير احتياط واحتراز. 

- ففي حياتنا اليومية قد نكون مضطرين للتعامل مع بعض 
الثرئارين ومدّعي المعرفة.. بحكم القرابة أو الجيرة أو العمل.. 
ونكون مضطرين للتحلي بالصبر الجميل إزاء ثرثرتهم.. 

فهم مروك أنهم يعرقون في كل شيه.. يعوقسوة المعرة 
ويكذبون في الحقائق. 

يكثرون الكلام تكلَمًا.. ويأخذون المجالس دون طلب من أحد.. 
يسعف أحدهم في ذلك ربما اسم عائلته أو عباءته! وأحيانًا سيارته 
أو ساعته التي في معصمه! ظنًا منه أن هذه الأشياء تخوّله أن يثرثر 
ويعشدّق.. وقد يكون ذلك نوعًا من المرض النفسي الموروث في 
العائلة لا يأتي على صاحبه إلا بالبغضاء من الناس. 

ويرى علماء النفس أن الغرثرة مرض نفسى سببه عقدة نفسية دفينة 
يعات منها الشخص درن أن يعى ذلك.. قالترفار يقد _ دوخ أن يشعر ‏ 
كثرة الكلام وسيلة اجتماعية دفاعية ليخفي شخصيته بهذا السلوك.. في 
حين تجده في الواقع يعاني مرضًا نفسيًا أو قلقَا داخليًا عميقًا.. ولكنه 
يواجه ذلك ويعوضه بالثرثرة حتى يصبح محبوبًا ومقبولا عند الناس!". 


)١(‏ أ. سليمان الطعاني: الثرثرة بالمعرفة (بتصرف). 


- وعن الأحنف بن قيس فه» قال: قال لي عمر بن 
الخطاب وله : يا أحنف مَنْ كر ضحكه قلّت هيبعه» ومن مزح 
استخفٌ به» ومن کر كلامُه كثر سقطه» ومن کُر سقطه قل حياؤه؛ 
ومن قل حياؤه قل ورعه» ومن قل ورعه مات قلبه'"". 

فكثرة الكلام علامة واضحة على قسوة القلب.. قال بشر بن 
الحارث: «خصلتان تقسيان القلب: كثرة الكلام؛ وكثرة الأكل».. 
والعاقل يعلم أنه ماسب عن كل كلمة.. لذا يتفكّر في كلامه 
أولًا.. فإن كان لله أمضاه.. وإن كان لغيره حبسه.. أما قاسي القلب 
فلا يعمل حسابًا لقول أو كلام.. لذا ينطق بكل سوء.. دون خشية 
أو هراقية.., 

يقول عبد الله بن المبارك وهو يخاطب من كان قلبه بين القساوة 
والحياة قائلًا: 

ايام الشكوت أَْضَلْ مِنْ حَوْ ‏ ض وَإنْ كنت في الْحَدِيث نَصِيحا 


)١(‏ رواه الطبراني في الأوسطء والبيهقي في الشعب. 
(0) القلب القاسي: )٤(‏ كثرة الكلام طريق الإسلام (بتصرف). 


< الفصل الرابع: مع الحبيب مه في كلامه وتبشمه وغضبه 
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يومٌ مع الحبيب كل 


و 


٠‏ كان الحبيب له ضضَّاكًا بسََامًا رحمة للعالمين. 

- كيف لا نعيش مع ال بيب معبة کا ضاحكا.. متلا عقنا معد 
باكيًا خاشعًا لله كك ؟!.. 

وكيف لا يسم الحبيب إل ودين رحمةٌ للعباد.. ومنهجه سعادة 
في الدارين.. ودستوره فلاح للعالمين؟!. 

يحمل هموم البشرية كلها.. ويحمل رسالة أبت السماوات 
والأرض والجبال أن يحملنها.. لكنه لم يكن عبوسًا مقطب الوجه.. 
بل كان يضحك مما يُضحَك منه عادة.. لأن هذا أمر جِبِلّيَ لا إرادة 
للإنسان فيه.. فكانت تسره الطرفة.. وتسعده الدعابة.. يبتسم 
لأصحابه ابتسامة غير مفتعلة.. يستنير على إثرها وجهه. 

وكان جل ضحكه تبسّمًا كعادة سائر الأنبياء.. وغاية ضحكه أن 
تبدو نواجذه.. فتكشف عن ثغر باسم نيّر كأن النور يفيض بين 
ثناياه.. وكل ذلك دون رفع صوت أو ظهور قهقهة". 


. أ. سامح البلاح: ضحك وبكاء النبي 5ل‎ )١( 


- فعلى الرغم من كونه َة نيا من الأنبياء.. يتلقّى الوحي من 
السماء.: غير أن المشاعر الإتسانة الستتلقة تابه كخيره من البخر.. 
وتمر به حالات من الضحك والبكاء.. والفرح والحزن.. لكنه صانها 
عن الإفراط والتفريط.. بل أضاف لها بُعْدّا راقيًا حين ربَطّها بالغواب 
والاحتساب.. فقال: «تبِسّمُكَ في وجه أخيكَ لَكَ صدقة". 

كان الحبيب 8 إمامًا للناس.. ومعلّمًا للدين.. وحاكمًا وقاضيًا.. 
وقائدُا للجيوش.. مثلما كان أيّا رحيمًا.. وزوجًا ودودًا.. وصاحبًا وفيًا.. 
ومع ذلك كله كان ل ضًاكًا بسَامًا.. يربي بالابتسامة والممازحة.. 
ويعلّم بالضحكة العابرة.. فلابتسامته وممازحته مقاصد.. ولضحكته 
منافع وفوائد.. ولو ترك رسول الله ئل طريق الابتسامة إلى العبوس.. 
لأخذ الناش أنفسهم بذلك.. خلاقًا للفطرة.. ومشقَةٌ وعناءً. 
ه مشروعية الضحك والمزاح بضوابط: 

- والضحك والمزاح أمرٌ مشروع كما دلت عليه النصوص 
القولية.. والمواقف الفعلية للرسول بي .. وما ذلك إلا لحاجة الفطرة 
الإنسانية إلى شيء من الترويح.. يخفف عنها أعباء الحياة وقسوتها.. 
وهمومها وأعباءها.. لأن النفس بطبعها يعتريها السآمة والملل.. 
رلا حرج فيه ما دام منضبطًا بهدي النبي كَله.. ولا يترتب عليه ضررء 
بل هو مطلوب ومرغوب.. فقد كان إل يداعب أهله.. ويمازح 


أصحابه.. ويضحك لضحكهم. 


.۱۹۵٩ صحيح الترمذي:‎ )'١ 


3 الفصل الرايع: مع الحبيب #5 في كلامه وتبسّمه وغضبه 
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يضحكون؟. 


قال: نعم.. والإيمان في قلوبهم أعظم من الجبل. 


وقال بلال ين سعلك: آدركثهم يضحك بعضهم إلى بعض .. فإذا 
كان الليل لا.. كانوا رهبانًا!.. 


ه لكن المزاح والضحك في هدي النبي ب مقيد بضوابط منها: 


-١‏ ألا يقع في الكذب 5 0 الناس» ولهذا قال كل : «ويلٌ 
للقي ست فیکذث لبذ ًً به القوم» ويل لَهُ ويل لَه . 


وقد كان يكل يمزح ويضحك ولا يقول إلا حقًا وصدقًا.. 


11 - ومن َج فلا يجوز أن يشهمل المزاح والفسحك على تحثير 


إنسان آخر.. أو الاستهزاء به.. قال تعالى: « يام اديت انوا لاسر 
رین وم سی أن يكوأ أن ادم قن اه حم أن کا 
لمرو اشک ولا ابروا للف بس الکن تم اسوق بعد يسن ا 
2 يك 1 لاسن € [الحجرات: .]١‏ 


۳ ومن ضوابط المزاح: آلا یترتب عليه ترويع لمسلم.. 
قال كل : «لا يحل لمسلم أن يروٌّعَ مسلمّا»'"" 


0( 0 کج أبن ذب 4۰. 
0( صحيح أبي أب بي داود: ١4‏ ل 


٤‏ - وأن يكون في حدود الاعتدال والقوازن الذي تقبله الفطرة 
السليمة.. 


تمجه 8 يسك فرغا بقح لامنه. . أو تفاعلا مع أصحابه.. أ 
مداعبة لزوجاته. . أو إدخالًا رور علي الأطفال.. 


وكان 3 © تعلو محياه بسمةٌ مشرقة. . فإذا قابل بها الناس أسر 
قلوبهم.. فمالت إليه نفوسهم.. وكان إل يتبسم أو يضحك في وجه 
بعض زواره ترحيبًا بهم.. فعن جرير بن عبد الله يد قال: «ما حَجَبَنِي 
النبيئ ككل هند أسْلّفثء ولا رَآنِي الا سم في وهي“ 

وفى رواية: «ما حَجَبَنِي رَسول الله كله هند أسلفث» ولا رَأَنِي إل 
ق 

وفي هذا الحديث فضيلة ظاهرة لجرير ضيه .. يفرح بلقائه.. 
ويبش لرؤياه. 

- وكان التب بلا يُمازِخخ أصحابّه.. تأليمًا لقُلوبهم.. وتَودُدًا إليهم.. 
وكان كل فِعلِه وهّديه تعليمًا وإرشادًا لأمّته.. فعن أبي هريرة لين 
قال: قالوا: يا رسول اللو إِنّكَ تداعِنا! قال: «إني لا أقول إلا حقًا»". 
)١(‏ رواه البخاري. 


() رواه البخاري. 
(7) صحيح الترمذي: ۱۹۹۰. 
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يومٌ مع الحبيب كَل 


Ye 


احولني» قال لنب الا : «إنا ابا على ولد ناقة» قال 059 
بولد الناقة؟ فقال النبيئ كيه : «وهل تلد الإبل إلا التوق»". 


فكان قوله ية مداعبة للرجل ومزاحًا معه.. وهو حق لا باطل فيه. 
ه ضحك النبي ب ملاطفة لزوجاته: 

- وعن عائشة راء قالت: أتيتُ ث رسول الله يكل بَخَزِيرَةٍ طَبَحْمُهَا له 
فقلث لسَوْدَةَ والنبئ كله بيني وبيتها فقلث لها: : كُلِيء فَأَبَتْ. . فقلت: 
لعأكلنّ أو لأَلَطَخَنّ وجهّك فَأَبَتْ.. فوضعث يدي في الحَزيرةٍ 
فطليتُ بها وجهها.. فضحك النبيٌ كلله.. فوضع فَخِدَّهُ لها (فخفض 
لها عسو الل الا رک ا و مني وقال لسَؤدَةَ: «الظخي 
وجهّها».. فلَطَحَتْ وجهي.. فضحك النبيٌ َل أيضًا. روم 
يا عبد الآ يا عق ال طن الین 8 أنة مدهل فقا لهم (قُومَا 
فاغسلا وجوهكما».. قالت عائشة: فما زِلْتُ أهاث عمر له 
رسول الله کا إياة'". 

يضحك الحبيب بلا لِمَا يكون بين زوجاته من الغيرة.. ويأخذها 
بالمزاح.. وهذا من خسن خلقه بي ومعاشرته لزوجاته.. 

- ومن المواقف التي ضحك فيها النبي بي في مؤانساته لزوجاته 
ما قالت عائشة ونا : رجع إلى رسول الله 4ة ذات يوم من جنازة 


(۱) صحيح أبى داود: 4444. 
(۲) السلسلة الصحيحة: 17/1””,. 


بالبقيع وأنا أجد صداعًا في رأسيء وأنا أقول: وارأساه (وهو تفجع 
على ما في الرأس من شدة الصداع) «قال: «بل أنا وارأساه» أنا أحق 
منك بهذه الكلمة؛ لأن مرضك زائل بصحة تعقبهء أما أنا مرضي فهو 
قرب الوفاة. يعني: هذا فحوى الكلام؛ هو قال: «بل أنا وارأساه» قال: 
دما ضرك لو مت فة فغسلتك» وكفنتك ثم صليت عليك» ودفنتك» 
قلت: لكأني بك والله لو فعلت ذلك لقد رجعت إلى ببتي - يعني: 
بعد الدفن - فأعرست فيه ببعض نسائك. فتبسّم رسول لله ل ثم 
بدئ بوجعه الذي مات فيه". 

وتبسّم النبي ل منها لعبارتها التي دلت على غيرتها حتى بعد 
وفاتها.. 

- وضحك النبي ب4 أيضًا من كلام عائشة الطريف عن لعبها: 
فعن عائشة راء قالت: قدم رسول الله بي من غزوة تبوك أو خيبر» 
قالت: وفي سهوتها ستر» فهبت ريح فكشفت ناحية الستر عن بنات 
لعائشة ‏ لعب _ فقال: «ما هذا يا عائشة؟» قالت: بناتي. ورأى بينهن 
فرسًا له جناحان من رقاع (جمع رقعة وهي الخرقة) فقال: «ما هذا 
الذي أرى وسطهن؟» قالت: فرسء قال: «وما هذا الذي عليه؟» قالت: 
جناحان» قال: «فرس له جناحان!» قالت: أما سمعت أن لسليمان 
خيلا لها أجنحة؟ قالت: فضحك حتى رأيثُ نواجذه”". 


11917 رواه أحمد: ۲۵۹۰ وابن ماجه: 1570؛ وحسنه الألباني في صحيح ابن ماجه:‎ )١ 
.٠٠٠١ وصححه الألباني في مشكاة المصابيح:‎ »٤4۳٤ رواه أبو داود:‎ )0 
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- وقد قال ل لجابر بن عبد الله عندما تزوّج يباه «هلّا جارية 
تلاعبها وتلاعبك» أو تضاحكها وتضاحكك)". 

فهذه الملاعبة والمضاحكة بين الزوجين تملا القلوب مسرة» 
والبيت أنسًا.. 


ه يضحك بي لسماع ما يد خل السرور على النمفس: 

كان رَسول الله کل إذّا ذَحَبَ إلى قُبَاءء يَدْخْلُ على أ حَرَام بئت 
ان (مِن محارم الب ع( فَتُطعِمْهُء وكاتث تخت عبَادَةَ بن 
الصاصست دحل ؤا فأطعمثة» كام سول لله ة» فم اسيق 
ٿه قات أم حرام ما يُْضْحِكُكَ يا رَسول الله؟ فَقَالَ: كلاق بن 
متي عُرِضُوا عَلَيّ غْرَاة في سَبيل الله يَرْكَبُونَ 2 تُبَحَ هذا البَحْرٍ مُلُوكًا 
علّى الأسِرّة» (أي: :إل رأف ناشا من عه عوجر ١‏ في الغو يَركبون 
المراكت ذ في وشط البسر الهم الملركة على أليزيهم؛ لاتساع الان 
لمي تركبوتها) قلث. افع اله ه أن يَجْعَلَنِي منهخ, فَدَعَاء َم وضع رَأَسَهُ 
فام ثُمَ اف قط يَضْحَكُ فَقْلتُ: ما يُضْحِكُكَ يا رَسول الله؟ فال 
الببخر. مُلُوكًا علّى الأسرّةء أؤ: مِغْلَ المُلُوكِ على الأميرّة فَقْلتْ: اذم 
الله أن يَجْعَلَنِي منهم. قال: «أنت من الأوَلِينَ». توكيت یس زَمَانَ 
مُعَاوِيَة فُصُرِعَتْ عن دَابتِهَا حِينَ خَرَجَتْ مِنَ البَخْر فَهَلَكَتْ 0 


E 


% 


(1) معفق عليه. 
0 رواة البخاري: 


يضحك النبي كله لأنه رأى البشرى. . رأى تلامذته وأتباعه 
سيركبون البحار والمحيطات. . غزاة في سبيل الله. . ينشرون لا إله إلا 
الله في الآفاق.. ويعبرون بها حدود الزمان والمكان. 


٠‏ يضحك يله مع الأطفال: 


وعن أنس يكهء قال: كانَ رَسول الله ية من أخسن الاس 
خُلْقَاء فأزْسَلَنِي يَوْمَا لِحَاجَةٍ فَقُلتُ: وَاللْهُ لا أَذْمَبْء وفي نَفْسِي 
أن أَدْمَتَ لِمَا أَمَرَنِي به تَبِئُ الله ية فَخَرَجْت حى أَمْرَ على 
صِبْيَانِ وَهُمْ يَلْعَبُونَ في الوق فَإِذَا سول الله كه قد فض 
ِقَقَايِ من وَرَائِيء ناه فُنَطَوْتُ إِلَِهِ وهو يَضْحَكُ فَعَالَ: 


أن 


يه < 
ديا انِسش» أذمهَنت حَيْثْ 2 مَرْتْكَ؟» قال: قُلَتْ: : َعَم » أنا ذهّث» 


0 


يا رَسول الله . 
٠‏ يضحك كه تعجّبًا: 

-.وكان ھل يضحك عتا مما یری أو يسمع أحيانًا.. أو من جرأة 
بعض الأعراب.. كالذي جبذه جبذة شديدة.. فعن أنس بن مالك» 
قال: «كُنْثُ أشي مع رسول الله يلي وعليه بُرْدٌ نَجْرَانِيٌ عَلِيظ 
الحَاشِيَةِ فأَدْرَكَهُ أعَرَابِئ فَجَبَدَهُ برِدَائِهِ جَبِدَةَ شَدِيدَةٌ حتَّى تَطَلِْتُ إلى 
صَفْحَةٍ عاق رَسول الله 4 قل أَنََتْ بها حَاشِيَةُ اليد من شد جَبذَيَى 


۳ رواه مسلم. 
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ثُمّ قال: يا مُحَمَدُ وا ا 
سول الله ي تم ضَحِكَء نَم أمَرَ له بعَطًاء» 

ضحك لماذا؟ ضحك حلمًا على هذا الأعرابي الذي جاء وجبذه 
هذه الجبذة!.. 

- وضحك عجبًا لأمر المؤمن.. كما جاء في حديث صهيب ط : 
بينا رسول الله ئة قاعد مع أصحابه إذ ضحك. فقال: «ألا تسألوني 
ممّ أضحك؟» قالوا: يا رسول الله» وممّ تضحك؟ قال: «عجبت لأمر 
المؤمن» إن أمره كله خیر» إن أصابه ما يحب حمد الله وكان له خير 
وإن أصابه ما یکره صبر وكان له خيرء ولیس كل أحد أمره كله له 
خير إلا المؤمن»”". 
ه صفة ضحك النبي بلا : 

- والحبيب صلوات الله وسلامه عليه كان غالب ضحكه تبسّمًا.. 
وهذه سمة من سمات الأنبياء عليهم الصلاة والسلام. . وقد قال الله 
الى عن مايا 905 ا سمع قرول اا : « قبسم صَاحَكا ين 


رر 


وها وَكَالَ دب وزع اَن اة رسک آل امب ت عل € [النمل: 4[ 


فعن عبد الله بن الحارث» قال: «ما كان ضحك رسول الله كل إلا 
ها ل 


() رواه البخاري. 
(؟) رواه أحمد» وصححه الألباني» السلسلة الصحيحة: .٠٤١‏ 
() رواه الترمذي: ۲“ وهو حديث صحيح . 


قليل.. والقهقهة انفتاحه بصوت قوي. 

والضحك يُطلق على التبسّم.. وکل تب تيشم في اللغة هو ضحك.. 

وعن عائشة اء قالت: «ما رَأَبْتْ رَسول الله ل ضَاجِكًا حتّى 
رى منه لَهَوَاتِهِ (اللحمة التي في أعلى الحنجرة) (وهذا كنايةٌ عن 
أن ضَحِكَ رسول الله ل لم يكُنْ بالضجك الشديد)» إِنّما كان 
00 

- وقد تبدو نواجذه بل في ضحكه أحيانًا.. فعن عبد الله بن 
مسعود يه قال: جَاءَ حَبْرٌ مِنَ اليه ود فَقالَ: إِنّه إِذَا كان يَوْمْ 
القَيامَة جَعَلَ الله السَّمَوَاتِ على إت صْبَع» والأرَضِين على إضبَعء 
والماء والقَرَى علّى إصْبّعء والخَلَاقِقَ على إضبَع» قم رخن 2 
يقول: أنَا المَلِك» أنا المَلِكُ. كذ ونث کی د 
يدت تَوَاجِذَهُ اتنا مزالي قول َم قال النبيك يل : «طوما دروا 
أ ي مدرو € [الأتعام: ا« 

والنواجذ: جمع ناجذة» وهي الأضراس التي لا تظهر إِلّا إذا كان 
ال لضحك فيه شيءٌ من السعة. 

قال الحافظ ابن حجر ّ4 : والذي يظهر من مجموع الأحاديث: 
أنه َة كان في معظم أحواله لا يزيد على العبسّمء وربما زاد على 


رواه البخاري. 
"١‏ رواه البخارى. 
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2 
ذلك فضحك» والمكروه من ذلك إنما هو الإكثار من الضحك أو 
الإفراط فيه؛ لأنه يذهب الوقار". 


يوم مع الحبيب ك 


وقال ابن القيم في «زاد المعاد»: «وكان جل ضحكه مث التبسم. 
بل كله تبسم» فكان نهاية ضحكه أن تبدو نواجذه» وكان يضحك 
مما يُْضْحَك منه. وهو مما يُتعجب من مغله» ويُستغرب وقوعه 


ويستندر». 


إن قومًا عاشوا معه.. رأوا ابعسامته.. ويّشره وسهولعه.. فتمنوا أن 
يفقدوا الآباء والأمهات.. والأبناء والأنفس.. ولا يشاك هو يك 
Ma 3‏ 
پس . 


(۱) فعح الباري: ۳۳۷/٣‏ 


(۲) د. عائض القرني: المعصوم يضحك؛ الشيخ محمد صالح المنجد: ضحكه يي مزاح 


النبى كله » صيد الفوائد (بحصرف). 
شرن 0 


ه المشاعر الإنسانية تنتاب الحبيب بيا لكن في إطارها الشرعي: 

- رغم كون النبي إل نبيًا من الأنبياء.. يتلقَى الوحي من السماء.. 
غير أن المشاعر الإنسانية تنتابه كغيره من البشر.. فتمرٌ به حالات من 
الحزن والسرور.. والرضا والسكينة.. والغيظ والغضب.. 

لكن الحبيب بيه وضع هذه الانفعالات في إطارها الشرعي.. 
صانها من الإفراط والتفريط. ,بل اصاق لها ااا کي . فربطها 
بالثواب والاحتساب.. وكان شعاره ييا في ذلك: إنّما بوث لِأَتَمُم 
صالح الآخلاق. 

وأوضى الحييب 4# يعدم الغضي. . فعن أبي هريرة وله: أن 
رجلا قال للنبي كله أوصني» قال: «لا تغضب» فردّد ذلك مرارًاء قال: 


دلا تغضب)". 


«كان غضب الحبيب يك غيرة على محارم اللّه: 
ما كان الحبيب بي ليغضب انتصارًا للنفس أو حميّة 
الآخريين. . ولكن غيرةً على محارم الله. ٠‏ فالغضب وإن كانت 


»( صحيح الجامع: 49؟5. 
نيل رواه البخاري. 
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ا 


حقيقته جمرة تشعل النيران في القلب.. فتدفع صاحبها إلى قول 
ما يندم عليه.. أو فعل ما لا تُحمد عقباه.. فهو عند الحبيب ك 
قولٌ بالحق.. لا اعتداء فيه ولا غلوٌ.. دافِعُه دومًا إنكارٌ لمنكر.. أو 
عتابٌ على ترك الأفضل. 

تقول عاكشة ونا «ما ضَرَب رسو الله يله شيئًا فط بِيَدِى ولا 
امْرَأَةٌ وَلَا حَادِمَاء إلا أَنْ يُجَاهِدَ في سَبيل الله وما نِيلَ منه شيء فط 
فَيَنْعَقِِمَ من صَاحِبِب إِلَا أن يهك شيءٌ مِن مَحَارم ال فينم 
لله نك 37 

فمن العأسّي بالنبي ية أن نجعل غضبنا لله.. وإذا انتهكت محارم 
الله.. وهذا هو الغضب المحمود.. 

- فقد غضب بل لما أخبروه عن الإمام التي تنثر التاين من 
الصلاة بطول قراءته.. 

- وغضب لما رأى في بيت عائشة سترًا فيه صور ذوات أرواح.. 

- وغضب لما كلّمه أسامة في شأن المخزومية التى مبرقت» 
وقال: «أتشفع في حد من حدود الله؟» فكان غضبه بيا لله وفى الله. 

- ومن ذلك: موقفه بي مع أسامة بن زيد طا .. قال أسامة: «بعّنا 
رَسِولُ الله يله في سَرِيّة» َصَبَّحْنا الحُرّقات مِن جُهَيْئَةَ فأذركت رَجُلا 
فقال: لا إلة إل الله فَطعَنْتَةُ فَوَقَعَ في ته نفسو من ذلك EH‏ 


() رواه مسلم. 


للنبي كله فقال رَسول الله كلا : «أثال: : لا إلة انيت 
قلي يا رسو اللي ما الها حَوْنًا مِنَ اللاح» قال: «أقَلا شَقَفْتَ 
عن قَلَبِهِ حنّى تَعْلّمَ أقالّها آم لا؟» فما زالَ يُكَرَرُها عَلََ حنَى تَمَنَيِتْ 
أني أشلفت يرمع" . 

- وفي موقفي آخر: أن رَسول الله بي رَأَى حَاتمَا ِن ذَهَبٍ في يَدٍ 
رَجُل» فََرَعَهُ فَطَرَحَهُ وَقالَ: «يَعْمِدٌ أَحَدُكُمْ إلى جَمْرَةٍ من نَارٍ يجعلا 
في ټده!» فقيل لِلو جل بَعْدَما ذَهَتَ رَسول الله کا خد خَائمَكَ الْتفِغ 
ب قال: لوالو لا آخذَهُ بدا وَقَدْ طَرَحَهُ رَسول الله كله . 

- وفي أحد أسواق المدينة وقع خلافٌ بين صحابي وأحد تجّار 
اليهود.. فبئِتَما يَهُودِيٌ يَعْرِضُ سِلْعَتَهُ أَعْطِي بها شيئًا كَرِهَةُ فَقال: 
لا والذي اضطفى مُوسَى على البَسْرِ فَسَمِعَهُ رَجُلُ مِنَ الأَنْصَارِ 
مام لطم وجْهَة وقال: تَقُولُ: والذي اضطفی قوشى علي التشر: 
والنبئ كله بين أَظْهْرِنَا؟! فَذَّهَبٍ إِلَيْهِ فَقالَ: أب الام إن لي ذَمَةَ 
وعَهْدّاء فما بال فُلان لَص وجهي» قَقَالَ: لم لمت وجْهَة؟, 
ذَكَرَهُ فَخَضِت النبيئ ب حنّى رُبِيَ في وجههء ثُمْ قال: «لا تُمَضلُوا 
يْنَ انيا الل" . 


- وعن أبي هريرة ينه قال: خرج علّينا رسول الله ل ونحنٌ 


نتنازعٌ ی القَدَرٍ (أي: 5 في أمرٍ القَضاءٍِ والقَدَرِ وَنَخْبَلِك فيه) 


() رواه مسلم. 
(۲) رواه مسلم. 


(۴) رواه البخاري. 
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فعضب حتّى احمرٌ وجهة» حتّى كأْنّما فُقَىَ في وجنتيه الرْمان» فقال: 
Bg‏ لو هذا أرسلت واي 


تكنارًعوا فبدلا 7 


- وشكا إليه رجلٌ من إطالة الإمام في صلاته» ومشقته على 
المصلين.. فغضب 4ة .. فحن أبى مسعود عقبة بن عمروء قال رَجُلُ: 
يا سول الل إِنّي تامو عن الضّلَاةٍ في النَجْرٍ مما ييل با فان 
فيهاء فُعَضِبَ رَسول الله قث ما أيه عضب في مؤضع كان اشد 
عَضَبًا منه يَومَكِء ثُمّ قال: «يا أَيّهَا الناشء إن نگم مُتفْرِينَ؛ فقن فمن آم 
النّاسَ َلْيَتَجَوّرْ فإنَّ خَلْفَهُ الضَّعِيف والكَبِيرٌ وذًا الحَاجَة»". 


- وعن عائشة و#نا» قالت: رخص رَسول الله يله في أ كَمَتَرّه 
عَنْه تاش مِنَ الاس (أي: اخْترَرُوا عنه صِيانةٌ لدينهم في ظلّهم)» فبَلعَ 
ذلك النبي كي فعضب حقى بان العَضَبُ في وجوه ثُمْ قال: «ما ال 
E MN‏ سَعرًا عليهم وتأليثًا لهم) يَرْعَبُونَ عَمََا رخص لي 
فيهء فوالله لأنا أَعْلّمُهُمْ بالل وَأشَدّهُم له حَشْيمٌ ©. 


)١(‏ وهذا النهِيْ في مُجرد الجدال والاختلافي فيه؛ وأمًا المذاكرةٌ والمناقشة في تعليم 
مسائل القَدَرٍ وكيفيّة الايمان الصّحيح به؛ فليس داخلًا في هذا النَّهِيء بل هو من 
العلم المأمور بِتَعلّمِه وتعليجه. 

(۲) صحيح الترمذي: ۲۱۳۳. 

(۳) رواه البخاري. 


)٤(‏ رواه مسلم. 


- وروت عائشة وييناه أن النبي كل دَخَلَ عَلَيْها وعِنْدَهَا رَجُلٌ) 
كَأنهُ تعَبّرَ هه كانه كر ذلك» فَقالَت: إِنَه آڃِي من الرَضَاعَةَ 
َقَالَ: «انْظَرْنَ مَنْ إِحْوَائَكُنَ فإنّما الرَضَاعَةٌ مِنَ المَجَاعَة". 


- وعن عبد الله بن عمروء قال: هَجَّوْتُ (أي: أتى ةذ في الاجر 
أي: وقت الظّهيرة) إلى رَسُول الله كله يَؤْمَاء ان اتسين ا 
رَجلدِ ¿ الما في آيَةٍ (أي: في معنى آيةٍ متشابهةٍ)» فَخَرَج عَلَيْنا 
رول الله کف يُعْرَفكُ في وَجهه العَضَّبٌ فقال: : دإنّما َلك من كان 
بَْكُمْء باخيلافهم في الكتاب»". 

فغضب النبي إل كان لوجه الله تعالى.. لا انتصارًا للنفس.. 
ولا مدخلا للهوى.. 


ه ضبط مشاعر الغضب: 
ودعا الحبيب ية إلى ضبط مشاعر الغضب» فقال: «ليس الشَّدِيدٌ 


بالصُرَعَة (أي: لا تظنُوا أن القويّ هو الذي يَتمّعُ بقوَةِ بدني يسطيمٌ بها 
أن يَصرَّعَ الآخرين)» إنما الشديد الذي يَمْلِكُ نَفْسَهُ عند العٌضَّب'". 


)١(‏ رواه البخاري.. وقوله: : اظن من إخوائكنٌ؛ نما الرّضاعةٌ مين المجاغة» أي: تَحقَّفْنَ 
صِحَةَ الرَضاعَةٍ ووَقْتّها. . فليس كل من أرضع لَب أمهاتِكنْ يَصيرُ أخاكن. . فن ج 
الأضاع إِنّما هي في الصّغِير في الحَولين الأوَلِين حينَ تسد الرَضاعَة المَجاعة. ف 
الؤضاعة الي يكون منها التَحرِيمٌ عامانن» قماازاد عن ذلك» أو كان بعد أن استغتى 
الطَفْلٌ عن الّضاعة؛ فلا يُعَذُ رَضاعًا مؤثْرًا في التّحريم. 


) رواه مسلم. 


(؟) رواه البخاري. 


8 الفصل الرابع: مع الحبيب يَأ في كلامه وتيسّمه وغضبه 
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فون أعظم الأدلَة على قَرٌَةٍ الشخصيّة: الجلم» وضَبط اللفس عند 


اتخاذ قرارات متسرعة.. وبالتالي الوصول إلى قرار حكيم.. لا ظلم 

فحينما يغضب البعض منا يحدث ما لا تُحمد عقباه.. يفقد السيطرة 
على لسانه.. بل وقد يتصرف تصرفًا أهوج.. فكم من المشاكل الأسرية 
التي تحولت بالغضب إلى طلاق.. وكم من مؤسسات انهارت نعيجة 
قرارات خرجت في لحظة غضب.. فإذا كان الجهل هو العدو الأول 
للإنسان.. فإن الغضب هو عدوه الثاني بعد الجهل. 


« آثار الغضب على الجسم من منظور صحي: 

- أكد العلماء أن العديد من الاضطرابات النفسية تؤثر على 
الجسم.. فالأمراض النفسية والضغوط الاجتماعية المزمنة تؤثر على 
مناعة الجسم ومقاومته للأمراض.. وأن الضغوط النفسية قد تسهم في 
نشوء أمراض عضوية كالسكر والسرطان وأمراض القلب والجلطات»: 
وغيرها من الاضطرابات الهرمونية والشيخوخة.. كما يؤثر الاضطراب 
النفسي على جهاز المناعة.. ما يؤدي إلى ضعف في مناعة الجسم.. 

كما يؤدي تكرار حدوث الانفعالات النفسية غير السارّة إلى 
حدوث عُسْر الهضم.. بل قد تؤدي أحيانًا إلى حدوث قرحة المعدة 
والاثني عشرء والتهاب القولون التشنجي. 


- فإن كنت تشكو من ارتفاع في ضغط الدم فلا تغضب.. لأن 
الغضب يرفع مستوى هرمون الأدرينالين والنور أدرينالين في الدم.. 
ما يرفع ضغط الدم. 

وإن كان لديك اضطراب في نظم القلب فلا تغضب.. فهرمون 
الأدرينالين يسرع القلب وقد يضطرب نظمه.. فيشكو المرء من 
الخفقان. 

وإن كنت مضابًا بمرض فى شرايين القلب قلا تغضب.. لأن 
الغضب قد يهيئ لحدوث أزمة في القلة.. 

وإن كنت مصابًا بالسكّري فلا تغضب.. فإن الأدرينالين يزيد من 
شر الدم.. 

- وقد ثبت علميًا أن كمية هرمون النور أدرينالين في الدم تزداد 
بنسبة ضعفين إلى ثلاثة أضعاف عند الوقوف وقفة هادئة لمدة خمس 
دقائق.. وأما الأدرينالين فإنه يرتفع ارتفاعًا بسيطًا بالوقوف.. وأما 
الضغوط النفسية والانفعالات فهي التي تسبب زيادة مسعوق 
الأدرينالين في الدم بكمية أكبر.. فإذا كان الوقوف وقفة هادئة ولمدة 
خمس دقائق.. يضاعف كمية النور أدرينالين.. وإذا كان الغضب 
والانفعال يزيد مستوى الأدرينالين في الدم بكميات أكبر.. فكيف إذا 
اجتمع الاثنان معًا: الغضب والوقوف7". 


)١(‏ د. حسان شمسي باشا: قبسات من الطب النبوي. 
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ولا شك أن النبي بي قد دعا بحكمة إلى ضبط الانفعال عند 
الغضب قدر المستطاع حفاظًا على صحة الأبدان.. لكنه لل يعلم في 
الوقت نفسه طبيعة النفس البشرية.. ويعلم أن الإنسان لحظة غضبه 
قد لا يقوى على كعم غضبه.. خاصة إن كان يغضب لله أو لعرضه أو 
ماله.. فإذا به يصف العلاج قبل أن يستفحل الغضب.. وقبل أن يقدم 
الغاضب على فعل لا تُحمد عقباه... 

هذه الحقيقة في مجال الطب النفسي اكتشفها نبي الإسلام ب حين 
أمر الغاضب أن يتعوذ بالله من الشيطان الرجيم - بدلا من أن يعد من 
الواحد للعشرة أو للثلاثين - وهذا واضح من مفهوم الآية الكريمة: وَإِمَا 
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.]5٠١ لن َر فان 5 باه ِنَم حِيعٌ علي 4 [الأعراف:‎ O 
وأمره أن يجلس إن كان واقمُا وإِلّا فليضطجع.. فَمَنْ علّم‎ 
النبئ بي أن هذه الهرمونات تزداد بالوقوف وتنخفض بالاسعلقاء‎ 
. حتى يصف هذا العلاج؟.. لا شك أنه وح يُوحى إليه ل‎ 
نصائح الحبيب بي للتغلب على الغضب:‎ ٠ 
وقد أرشد الحبيب بل إلى مجموعة من النصائح للتغلب على‎ 
الغضب» والحدٌ من آثاره» فمن ذلك:‎ 


)١(‏ د. محمد عبد اللطيف العجرودي: الهدي القرآني في معالجة الغضب (بعصرف)؛ أ. 
قسطاس إبراهيم النعيمي» مراجعة علي عمر بلعجم: الإعجاز العلمي في النهي عن 
الغضب (بتصرف). 


١‏ الاستعاذة بالله من الشيطان: 

فعن سليمان بن صُرّدِء قال: كث جَالِسَا مع النبئ كله ورَجُلان 
ي كبان» فَأَحَدُّهُما احْمّرٌ وجه وَانْتَفَخَتْ أَؤْدَاجُفُ فَقالَ النبئ كله : 
إن لَأَعْلَمْ كلِمَةَ لو قالّهَا ذََبَ عه ما يَجِدُ لو قال أعُوذُ بالله مِنَ 
الَبْطَانء ذَهَبَ عنْه ما يَجِدَُه فَقالوا له: إن النبئ كله قال: تَعَوّدْ بالله 
مِنَ الشّيِطَانِء فُقال: وهلْ بي جُنُونُ؟!". 

وهذا مِن قَلَّةِ فقه ذلك الرجلء فلم يعلم أنَّ العَضْب من تزغات 
الشّيطانِء وان الاستعاذة تدفعٌ كَيدّه. 

وقال كل : «إذا غَضِبَ الرجل فقال: أعودٌ بالف سَكَنَ غضبه". 
۲ السكوت: 

ونصح الرسول بي بعدم الكلام عند الغضب.. والتزام الصمت.. 
حيث إن الكلمات التي تخرج عند الغضب تتسم بالقسوة.. بل قد 
يرد الطَّرَفُ الآخر بقسوة أشد.. قال رسول الله بل : «إذا عضب 
أحدكم فلیسکٹ»". 

وذلك أن الغضبان قد يخرج عن طوره فيتلفظ بكلمات قد يكون 
فيها لعن وشتم يجلب له عداوة الآخرين.. أو يوقع طلاقًا يهدم به بيته.. 


0) رولك البخاري: 


(1) صحيح الجامع: .1٩١‏ 
(؟) صحيح الجامع: 597. 


ر 
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يوم مع الحبيب ييه 


E 


۳ - غير من وضعك: 
فإذا كنت واقمًا أثناء غضبك فاجلس.. قال رسول الله بلا : «إذا غْضِبَ 


أحدّكم وهو قائم فليجلش؛ فإ ذهب عنه الغضبٌ وإلا فأيضطجغ»”. 
ات الوضوء: 

إذا كنت غاضبًا فقم فتوضاً.. فهو يساعد على تهدئة مشاعر الغيظ 
والغضب.. 
النار» وإنما تُطفأ النارٌ بالماءء فإذا غضب أحدّكم فليتوضأء»". 


ه ‏ إلصاق الخد بالأرض «السحود»: 

فالنبي د يقول: «إن الغعضب جمرة في قلب ابن آدم» ألا ترون 
إلى حمرة عينيه وانتفاخ أوداجه. فمن وجد من ذلك شيئًا فليلصق 
خده بالأرض»©. 

وفى هذا إشارة للأمر بالسجود.ء وتمكين أعز الأعضاء من أذل 
المواضع.. العستفشيعر نيه النفس الذل.. وتزيل به الزهو الذي هو سبب 
الغضب. 


)0( صحيح الجامع: 8E‏ 
(۲) رواه أحمد: 2551/5 وأبو داود: 4785 وإسناده ضعيف.. وما زال الفقهاء يذكرون 


الوضوء كعلاج للغضب» ولم ينكر ذلك أحد منهم» وقد ذكره أيضًا ابن القيم قي 
كتابه «الوابل الصيب» في فصل: «فيما يُقال ويُفعل عند الغعضب». 
(۳) رواه الترمذي: ۱ وقال: حديث حسن صحيح. 


يقول كه : «من كظمَ غيظًا وَهِوَ يستطيعٌ أن ينفدّهء دعاةٌ اللهُ 
يوم القيامة على رؤوس الخلائق حى يخيّره في أي الحور 
شاع . 
ه الخبراء الغربيون ومعالجة الغخضب: 

ويذكر هؤلاء الخبراء عددًا من النصائح الطبية لمعالجة الغضب: 

Take a “time) خذ فترة صمت.. وعد إلى عشرة قبل رد فعلك‎ -١ 
.(out”.. counting to 10 before reacting 

والرسول ايل يقول قبل أربعة عشر قرنًا: «إذا غضب أحدكم 
فليسكت».. 


اترك بحسدك (yااphysica :)D0 something‏ والمعنى: غير 
وضعكَ.. 

والرسول ایا يقول: «إذا غضب أحدكم وهو قائم فليجلس» فإن 
ذهب عنه الغضب وإِلّا فليضطجع». 

۳ اسبح (Swim)‏ : والمعنى: باشر الماء.. 

والرسول ايلا يقول: «... وإنما تطفأ النار بالماء» فإذا غضب 
أحدكم فليتوضأ». 


.1071١ صحيح الترمذي:‎ )١( 
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يوم مع الخبيب كل 


Find ways to calm) كرر كلمة تهدئك: مثل: خذها ببساطة‎ - 4 
yourself. Repeat calming word or phrase to yourself such as “Take 


.(it easy!” 

والحبيب المصطفى إل يقول: «إني لأعلم كلمة لو قالها لذهب 
عنه ما يجد. لو قال: أعوذ بالله من الشيطان الرجيم». 

Think carefully before you) «j فگر بعناية قبل قول أى‎ ° 
.(say anything 


والحبيب المصطفى طلا يقول: «... إنما الشديد الذي يملك 
نفسه عند الغضب». 


الفصل الخامس 
مع الحبيب ب في طعامه وشرابه 


ه على مائدة الحبيب 5. 

ه مع الحبيب إل في شرابه. 

ه الحبيب ب ينصح بسبع تمرات عجوة. 
ه الحبيب بيه يشرب العسل ممزوجاً بالماء. 
ه الحبيب ب يأكل خبز شعير غير منخول. 
ه اللهم بارك لنا في اللبن. 

« الحبيب كَل ينهى عن كثرة الطعام. 


والاجتماع على الطعام: 


كان النَّبِيُ تل يبي أصحابه على التّحابْب والتَآلّف.. والاجتماع 


على الطعام.. وحِنْظٍ النّعَم.. والعماس البركة في المعيشة.. 

- فعن وحشي بن حرب 5ه أن أصحاب رسول الله بل قالوا: 
يا رسول الله إن نأكلٌ ولا تَْبِعٌ! قال: «فلعلّكُم تأكُلونَ متفرّقِينَ (بأنّ 
كلّ واحدٍ من أهل البيت يَأكُلُ اا وشت قالوا: نعم قال: «فاجتمعوا 
على طعامگم» واذكروا اسم الله علَيهء يبارَكُ لَكُم فيه»". 

- وقال كل : «طَعَامٌ الوَاحِدٍ يَكْنِي الاثتنء وَطَعَامٌ الائئئن يَكْفِي 
الأَرْبَعَة وَطَعَامٌ الأرْبَعَةٍ يَكْفِي اللَمَانية”. 

- وقال بك : «أححَبٌ ب الطعام إلى الأو ما کرٹ عليه الأنيي 7" 

« وعن عروة» عن عائشة: أنها قالت لعروة: يا ابْنَ أختي» إن كُنَا 
َر إلى الهلالء ثُمَ الهلال» ثَلَانََ أَهلَةٍ في شَهْرَيْنِء وما أُوقِدَتْ في 
أقات سول as‏ : يا خَالَةُ» ما كان يُعِيشُكُنْ؟ قَالَت: 


)0 صحيح ابن ماجه: 771/4. 
(') رواه مسلم. 
يق صحيح الجامع: .١١١‏ 
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8 يوم مع الحبيب كلو 


الأشودان: الثَمْرُ والماء إلا أنه قد كان سول الله كله جِيرَانٌ من 
الأنْصَارِء كَانَتْ لهم متاح (أغنام)» وكَانُوا يَمْتَحُونَ رَسولَ الله مَل مِن 
انهم فُيَسْقي الل 


« ماذا يحب الحبيب ب من طعام؟: 


- «كان يحب ادبا" (وهو القرع).. 


- و«كان يحب العَراجينَ»'" (جَمعُ عُرجون» وهو عُصِنْ النُخيل 
الذي يحمل ثمرّ الرُطبي).. 

- و«كان يّحِبُ الحَلُواءَ والعسل». وَالحَلُواء: كل شيءٍ له مذاق 

وهذا من المع بطيّبات الرّزق الي أحلّها الله لعباده ولم يكُنْ 
حبُه ب لها على معنى كثرة النّشْهّي لهاء وإِنّما كان يأكُلٌ منها إذا 
حت إليهء فيِعلَمْ بذلك آئھا تُعجيه!». 


- و«كان يُحِبٌ اليد والتمر»": 


- وكان يحب من اللحم الذراع.. فعن أبي هريرة وله : أن 
)١(‏ رواه البخاري. 
)١(‏ صحيح الجامع: .435١‏ 
(7) صحيح أبي داود: 18١‏ 
(5) صحيح الجامع: 4914. 
(5) الدرر السنية. 


(3) صحيح الجامع؛ .٤٩۲١‏ 


زسول الله يكل تي بحم فَرْفِعَ إِلَيِْ الذرَاعُه وكَانَت جيه نهس 
منها نَهْسَة0".. 

- وعَنْ ضُبَاعَةَ بت الزُبئِرٍ بن عبد الْمُطَلِب أَنّهَا ذَبَحَتْ في بَثِْهَا 
اه فَأَوْسَلَ إِلَيْهَا رول الله كلة: أن َطْعِمِيئًا من شَاتِكُمْ. فَقَالَتْ 


لِلوَسول: الل ما بي عِمْدَا إلا الك وإئي أشقخبي أن ازيل إِلَى 
زشول الله يله بِالرَقبَق فَرَجَعَّ الرشول» خر رول الله يل » فَقَالَ: 


ازجع إِلَبهاء فَقّلْ: أَرْسِلِي بهَاء فَإِنََّا هَادِيَةُ الشَّاق وَأَفْرَبُ الشَاةٍ إلى 
الس وَأَيْعَدُهَا م الأذى»” '"' (قليلة الدهون ولحمها طري). 

- وكان الحبيب يأَكُلٌ الخبز مأدُومًا ما وَجَدَ له إدامًا.. فتارةً يَْدِمْه 
باللّحم.. وتارةً بالخّلٌ.. وتارة بالبطيخ أو بالعمر.. 

دخَلَ على أهله يومّاء فقدّموا له خبرّاء فقال: «مَل عَنْدَكُم مِن 
تار قالوا: ما عِندّنا إلا حَل. فقال: «نغم الإدامٌ الخَلّ". 

- وكان يأكل من فاكهة بلده عند مجيئهاء ولا يَحتمي عنها.. 

- وكان التب كله يزور أصحابّه ووب وكانوا يُكرمونه بما عندّهم 
ريتتحزون أن يُتجفوه بما يُجبّه مِن الطعام والشراب» مع حُسن 


الضيافة. يقولٌ جاب بن عبد الله َؤًا: أتانا النَبِيُ كله في منزلناء 


e 03 5 5‏ 0 
تذبحنا له شاف فقال: «كأنهم علموا أنا نحِبٌ اللّحم". 
') رواه البخاري. 

١‏ أخرجه النسائي في السنن الكبرى: 03798 وأحمد: ۲۷٠١١‏ واللفظ له.. 
٣‏ صحيح الترمذي: 1845, 

0 تخريج الإحياء وقال العراقي: إسناده صحيح. 
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وفي رواية أخرى: يقولُ جاب؛ بن عبد الله دياه اتيت الب كل 
أستعيئه في دين كان على أب قال: فقال: «آتيكم» قال: فرعت 
فلت للمرأة: لا كلمي رسول الله غ ولا تشأليه» قال: فأتانا فذبَخنا 
له داجما كان لناء فقال: ديا جاب كأتكم عرفتم خُبّنا اللّحمَ!» قال: 
فلمًا خرج» قالت له المرأةٌ: صَلّ عليَ وعلى رَؤجي - أو صَلَّ علينا - 
قال: فقال: «اللّهُمّ صل عليهم» قال: فَقُّلتُ لها: أليس قد نهيثك؟! 
قالث: تری رسول الله ی كان يدخُلٌ عليناء ولا يدعو لنا؟. 
اا : قصل عائقّة على النّساءِء كَمَضْل التّريد علّى سائر 
العا 
والئَّريدٌ: الخبرٌ المكسَرٌ الذي وُضِعَ عليه اللَّحمْ والمرّق.. فكأنّها 
قُضّلتْ على التساء كمّضل اللّحم على سائرٍ الأطعمة.. 
سؤكلة مھ یی ا تي دي ا ار 
وأصحابه و كلّ جُمعةٍ.. فكالنت 7 تَضّعْ على جّداول الماء الح قى 
مزرعتها تبات السّأْق.. وكانت يوم الجمُعة تنزح م أضول الى عق 
في قدر.. وعليه شعي ونَطحَتُه وتطبځه.. فتکون ار السَّلْقٍ عَرْقَه 
(والمعنى: أن هذا السَلْقَ كان عِوَضًّا عن الحم لهم).. وكانوا يَمْرُونَ 
عليها بعدّ الجُمْعةء فقوب إليهم هذا الشلق فيلعَقونه.. ويقولٌ 
سَهِلُ بن سعد فن : : نهم كانوا يمون يوم الجُمُعة لطعامها ذلك؛ 
لأن الصحابة وخاصّة المهاجرين وين لم يتكونوا أغنياء إلا بعد أنْ 


0( اب أحمد: ٠٠٠٤١‏ واللفظ لف وا ابن أبي شيبة: 8804) وابن حبان: 444 وإسناده صحيح. 
(5) رواه البخاري. 


فتخ الله عليهم» فكثُرت الأموال بعد الفتوح» أمَا قبل ذلك فإنَّ أكثر 
الصّحابة كانوا فقراءَ. 

يقول سهل بن سعد الساعدي طله: (إِنَا كُنَا تفر بيَوم الجُمْعَقَ 
گات لما عجُورٌ تأَخُدُ من أصول لق لا كنا نَهْرِسَهُ في أزْيعَائئًا 
(الأربعاء: الجَداولٌ والأنهارٌ الصغيرة)» قَتَجْعَلَهُ في قِذْرٍ لَهَاء فُتَجْعَلُ 
ني تاس ين کر لا أطلع إلا لل قال یی فيه شخ ولا 
وء فَإِذَا صلا الجُمعَ رُرتَاهَء ربغ إِلينَاء كنا رخ بوم الجْمْعَةٍ 
ين أجل ذلكء وما كنا تتقدّى ولا تقل إلا بعد الجفعت. 

- وعن أنس بن مالك ذلليه: أنّ انب 5 أُولَمَ على صَفيّة بتمر 
وسویق . السويق: هو ما کا مِن الحِنْطةٍ والشعير. 

- وقال أنس ل : ما عَابَ رول الله كل طعَامًا قط كان إذا 
اشْمَهَى شيئًا أكَلَهُ وإِنْ كَرِهَهُ ترگ . 

- وعن خالد بن الوليد 5ه» قال: آتى التب يله بِضْبٌ عضوي 
تأَهوَى إِلَيْهِ لِيَأَكْلَء فقيل له: : إله ضَت» فأفسَك يده قال خَالِدُ حر 
مُوَ؟ قالَ: «لاء ولَكِنّهُ لا يَكونْ برض قَؤمِيء فأجِدُنِي أعَافه» فأكل 
خَالِدٌ ورَسول الله بلا ينك . 


“") رواه البخاري. 


يق آخرجه أبو داود: ۰۳۷٤٤‏ وابن ٠‏ ماجه: 1049٩‏ وأحمد: : ۷ واللفظ لهمء والعرمذي: 


٥‏ والنسائى فى السنن الكبرى: 550١‏ باختلاف يسير. 


'9) رراه مسلم. 


) رواه البخارى. 
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- وعن عبد الله بن عباس» قال: : أَهْدَتْ حَالّعي إلى النبئ ية ضِبَابًا 
أَقِطًا ولَبَنّا فَوْضِعَ الضَّتُ على مَاتِدَيَهء فلؤ كانَ حَرَامًا لَمْ يُوضَعْء 
وشَرِت اللْبَنّ» وگل الأقظ". 

والأقط: شكل من منتجات الألبان المجففة والمُحَمّضة التي 


OTE 


تجمد 


- ويقول 85 : « «عليكم بالبغيض النافع: : التلبينة» ااي لقسي 
بيده إِنَّهُ ليغسلٌ بطنّ أحدكم كما يُغْسَلُ الوسخ عن وجهه بالمايء" 


ويقول: «اكليلا ا HE‏ : التَاحةٌ) ؤاد المَرريض» ذم 
ببَعْض الحُرْن»“ 


)١(‏ رواه البخاري. 

(؟) هو نوع من الجبن الأبيض المجفف المصنع محليّاء والذي يحضر بطبخ الحليب 
المحمضٌ المحتوي على الحليب الراقب والمصل - الذي يرمى . ويبقى الحليب 
المتكعل الذي يجفف» ويعرف بالإقط» وهو غني بالبروتين والفيتامينات. 

() أخرجه السائي في السنن الكبرى: ١۷٥۷ء‏ وابن ماجه: 05447 وأحمد: 55:37 
باخعلاف يسير. 


“ 9 رول ازى 


« سئن الحبيب جلا في الطعام: 
ومِن أسباب البّركة في الطعام أن يلرم الإنسان بآداب العام 
التي سَنَّها لنا الحبيبُ كله وين تِلكَ الآداب: 
١‏ التسمية في أوله: 
فقد حثٌ عليها انَل بل بقوله: «إذا أكلّ أحذّكم طعامًا فليقل: 
بسم اللو فإن نسي في أُوَّلِهِ فليقل: بسم الله في أُوّلِهِ وآخره»'. 
وقال ا#: «إِنَّ المَّيْطانَ يَسْمَجِلٌ العام ألا يُذْكَرَ اشم الله 
عليهع 0 


0 باليمين: 
بك : «إذا اگل أَحَدكُم قلي بيّمینه» وإذا شرب فَلْيَشْرَثِ 
بتَمِينه إن الشَّيِطانَ يَأَكُلُ عمو ورت يشمالهم 7 , 


- الأكل من حافتي الطعام وممًا يلي الآكل: 

قال عمر بن أبي سلمة: گنت غُلَامًا في حجر رَسول الله ل 
وكَائث يدي تَطِيشلُ في الصَّحْفَةء قال لي رَسول الله ي : 
ديا عام ب سَمٌ الل وكُلْ بِيَمِينِكَ وكُلْ مما يَلِيكَ» فما رَالَتْ تلك 
ا ا 


1804 صحيح الترمذي:‎ ١ 
حل رواه مسلم.‎ 


) رواه مسلم. 


) رواه البخارى. 
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وقال يكلا + «البركة تنرل وس ظط العام فَكُلوا من حائتيف 
ولا تأكُلوا من وسطه. 
- عدم الاتكاءع. وعدم الإكثار من الطعام: 
ومن سنن النبي ي في طعامه: أنه ما كان يأكل وهو متكى: 
«لا اگل مُتَكِئًا/ ”ا 
أي: إِنّي لا أَفْعْدُ مْتَكَئًا على الفرش والوسائد أثناء الأكل.. كما 
يفعل الذين يُكثرون من الطعام والشراب.. فَإنّي لا آكُلُ إلا القليلٌ 
مِن ا الذي يُقِيمْ الحياةً.. 
الظعام. ل : دما ملا ایل وعاءً شام من بحسب i‏ 7 
أعُلاتٌ * قم يُقمنَ صْلبَةٌ فإن كان لا محالة؛ فتلت لطعامهء ولت 
لشرابه» وثُّلتٌ لنقسه»". 
a‏ 
وكان 880 يحمد الله إذا انتهى من طعامه. . فعن أبي أمامة الباهلي: 
كان النبئ كل إذا رَفَعَ مَايِدَتَهَ قال: : «الحَمْدٌ لل كَثِيرًا طَيبًا مُبَارَكًا فيه 
غير مَكْنِيٌ ولا مُوَدّعٍ ولا مُستفْئّى عله ربا . 


(۱) صحيح الترمذي: .۸٠١‏ 
(؟) رواه البخاري. 
(؟) صحيح الترمذي: 738١‏ 
)٤(‏ رواه البخاري. 


ودعا رجلٌ من الأنصار التي ال قال: فانطلقنا معه» فلمًا طعم 
وغسّل يده قال: «الحمدٌ لل الذي أطعم ولا يُطعم. . مَنَّ علينا فهدانا.. 
وأطعَمَنا وسقانا. . وگل بلاءِ حسن أبلانا. . الحم لله الذي أطعم مِن 
الظعام.. وسقى من الشراب. . وكسا من الغزي.. وهدى مِن الضَّلالة.. 
وبضّر مِن العمى.. وفضّل على كثير ممّن خلق تفضيًا.. الحمدٌ لله 
رب العالّمين». 

والطعام له فضلات تذهب عن الإنسان.. وله قوة ‏ السعرات 
الحرارية -.. وله طعم.. فأكمل شيء في الطعام أن كلوق اللحه.. وان 
تنتفع بقوته.. وأن يُذهب عنك أذاه.. ورد في الأثر: أن رسول الله كلل 
كان إذا خرج من الخلاءء قال: «الحمدٌ لله الذي أذاقني لذتّهء وأبقى 
فيّ قوته» ودفع عني أذام!" 


00 صحيح ابن حبان: .٥۲۱۹‏ 
(') ابن حجر العسقلاني: نعائج الأفکار:۱/ 719 
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ه الشراب الحلو البارد: 

- عن جابر بن عبد الله: : أن النبئ كله دَحَلَ على رَجُل مِنَ الأنْصَارٍ 
ومعة صَاحِبٌ له. فلم الي له وصَاحِبِه» قَرَدْ الل فقال. 
يسول الله بأبي آلنث وأ . وهي سَاعَةٌ حَارٌةٌ (وكان الجرٌ شديد 
الحرارة)» وهو يُحَوّلَ في حارط لهء يَعْنِي: الماء فَقَالَ النبئ كله : «إن 
كانَ عِنْدَكَ مَاءٌ بَاتَ في شَنَّةٍ (هي؛ القربةٌ البالية» وكانت أكثر تبريدًا 
للماء)ء ولا كرَعنا (والكَرعٌ: تنا الماءٍ بالفم من غير إناءِ ولا كفث» 
فيشرَث بالكزع لضرورة العطش)» والوَججلٌ يُحَوْلُ الماة في حار 
قَقَالَ الرَجُلُ: يا سول الله عندي مَاءْ بات في شَنَّة. فَانْطَلَقَ إلى 
العريشء فكب في فدح ماءء ٿم حَلَتِ عليه من وَاجن له (وهي 
اليه اکا و ثم أَعَادَ فَسَرِبَ 
الوَجْلُ الذي جَاءَ معة“ 5 

- وقالت عائشة أم المؤمنين: كان أحبٌ الشراب إلى رسول الله ب 
و 5 


)١(‏ رواه البخاري. 
(؟) صحيح الترمذي: 1898. 


قال ابن القيم فى «الطب النبوي»: «وَهَذًَا ْمَل اَن يُرِيدَ په: 
الْمَاء الْعَذْب؛ كَمِيَاءٍ الْعْيُونِ وَالْآبَارِ گان يُسْتَعّْبْ لَه الْمَاء. وَيُحْعَمَلُ 
أن يِيدَ بوه الْماء الموج باعل أو الذي نقِع فيه الم أو الزِّيث. 


وَقذ يْقَالُ ‏ وَهْوَ الْأَظْهَرُ -: يَعْمْهُمَا جَمِيعًاء. 


« من سنن الحبيب ب في الشراب: 

- وقال رسول الله اة : «إذا شرب أَحَدُكُمْ فلا يتفش في الإناء». 

- وقال رسول الله ل : «لا تشربوا واحدًا كشرب البعير» ولكن 
اشربوا مثنى وثلاث» وسموا إذا أنتم شربتم» واحمدوا إذا أنتم 
رفعتم» 

- وقال رسول الله يل «غَطوا الإناء وأؤوا السَقاء. فإنَّ في السَّنَِ 
بلَهَ يَنْرْلُ فيها وبا لا يَمُرٌّ بإناءٍ ليس عليه غِطاء أو سِقاءٍ ليس عليه 
وکاب إل تَوَلَ فيه من ذلك الوباء»". 

- ونهى رسول الله كله عن الشُزب من ثُلْمَةٍ القَدَح (أي: من 
موضيع الكَسْرٍ الذي فی إناغ الشُوْبِ)» وأن ينفح في 
الشّوَابَ9). 

وقد عَلّل النهي بأن الجزء المكسور أو التُلُمة لا يتم تنظيفها 
جيدّاء فيحتمل أن تتراكم عليها الأوساخ. قال العظيم آبادي: (ِيُحْتَمَل 
() رواه البخاري. 


() رواه الترمذي؛ وقال: حديث حسن. 


7( رواه مسلم. 
) صحيح أبي داود: ۳۷۲۲. 
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أن يكون اع 2اا موضع الثلمة لا يتاله التنظيف التام إذا 
عُسِل الإناء» فيكون شُوْبه على غير نظافة». 

- وأما النفخ في الشراب . سواء كان ذلك بهدف تبريد الشراب إن 
کان س اتا أو لأَيَةٍ عة أخرى؛ وذلك حى لا يَخْرْجَ من فيه 
ما يُصيث الماءء لا سيّما إذا كان الشَّراتُ مُشْتِرَكًا؛ فَيَقْذّرُهُ الآخَرون.. 
ويؤدي إلى دخول الميكروبات من النافخ إلى الشراب.. وبالتالي إذا 
شرب شخصٌ آخر من هذا الكأس فقد يصاب بهذا المرض 


الحبيب ٤‏ 6 يتصبّح بسع تمرات عجوة 


ه توجيهات نبوية في التمر: 

- يقول رول الله كل: عم ل سود 
بره في ذَلِكَ الهؤم شم ولا سخر70". 

- وعن عائشة وَؤيتا: أن رسول الله بي قال: «إِنّ في عَجْوَةٍ العَالية 
شِفَاء أو إِنّهَا تَريَاقٌ أوَّلَ الْبَكْرَةٍ (الصباح الباكر)»”". 

- وعَنْ عَايْشَةَ اء قَالَتْ:ٍ : قا گل آل مُحَمْدٍ ل لعن في يَؤْم إلا 
إِحْدَاهُمَا تم" . 

- وعن عَائْضََةَ قَالَتْ: قال رَشول الله يله : «يا عَائِشَقُ بيت لا تَمْرَ 
فيه اوم . يا عَائِشَهُ بيت لاكئر فيه جاع أل أو جاع أل 
قَالَهَا مَرَتيْن أؤ تلد . 


- وقال س الله كه «خير تمراتكم البرني» يُذهب الداءء 
كر 


ولا داء فيه» 
(0) رواه البخاري. 


)١(‏ رواه مسلم. 


(۳) رواه البخاري: 

(؟) رواه مسلم. 

f, د١‎ 
Te صحيح الجامع:‎ ( 


3 الفصل الخامس: مع الحبيب بب في طعامه وشرابه 


يوم مع الحبيب كلل 


- وتقول عا ئشة مقا لابن أخعها عروة: ابن أختي» إن كنا لتنظر 
إلى الهلال د ثم وا ثَلانَة هل في شَهِرَيْن وما أُوقِدَتْ في 
ابات ر كله تار فَقْلتُ: يا حال ما کان يُعِيشْكُمْ؟ قالّت: 
الأشودان: التَّمْدٌ والقاف إلا أنه قد كان لِرَسول الله کل جيرا مِنَّ 
الأنصَارء گات لهم مناخ وكَانُوا يَمْتَحُونَ ر سول الله كه من 
البانيق ب : 


٠‏ في التمر خير كثير: 

فإذا كان الرسول إل وأزواجه يعيشون الشهر والشهرين على 
التمر والماء.. وإذا كان المسلمون الأوائل قد فتحوا ربع المسكونة 
من الأرض في ثلث قرن.. وإدارة التموين في جيوشهم لا تقدم لهم 
في كثير من الأحيان سوى جراب من التمر وقليل من الماء.. وإذا 
كان الله تعالى قد خص مريم بطعام واحد وهي في فترة المخاض: 
«وَهْرَىَ ِلك ينع لحه سقط عَلَيِكِ رطا جنا 4 [مريم ٠؟]..‏ فلا بد أن 
يكون في التمر من الخير الكثير. 

والعمر غذاء مناسب جدًا للمصابين بارتفاع ضغط الدم.. فهو 
فقير بالصوديوم وغني بالبوتاسيوم.. والأبحاث العلمية الحديئة 
تدعو المصابين بارتفاع ضغط الدم إلى تناول غذاء فقير بملح الطعام 
(وهو كلوريد الصوديوم) وغني بالبوتاسيوم؛ فال (١٠٠غ)‏ من التمر 
لا تحتوي أكثر من (5) ملغ من الصوديوم» وهي كمية زهيدة جداء 


)١(‏ رواه البخاري. 
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بالمقارنة مع كمية ملح الطعام (كلور الصوديوم) التي نأكلها يوميًا 
والتي تبلغ (1-7) غرامات. 
المغنيزيوم مشكلة تصيب عددًا ملحوظًا من الذين يعناولون حبوب 
الديجوكسين أو المدرّات البولية» والمصابين بفشل (قصور) القلب. 
« وماذا أيضًا في تركيب التمر؟: 
والتمر أيضًا غني بالحديد.. فتناول مئة غرام منه يعطي سدس 
حاجة الجسم اليومية من الحديد.. وأكثر الناس حاجة للحديد هم 
وقد صدق من قال: إن في التمر منجمًا من المعادن!.. 


القيمة الغذائية لكل )٠١(‏ غرام من التمر 
(وقد تختلف التفاصيل من نوع الى نوع آخر) (7,5 أوقية): 


: 6 غرام (منها 1٦۳‏ سکر) الكريرهيدوات: 
۸ غرام ألياف غذائية 

٠5‏ غرام الدهون 

000 6 غرام بروتين 
1 غرام ماء 

mg 4 3‏ فيتاميئات 

ا mg *,Y‏ منغنيز 
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٠‏ التمر والامساك: 
تعر العمسر فا ومنظفًا للأمعاء» حيث يستخدم في علاج 
حالات الإمساك؛ وذلك بسبب الألياف التي تتوفر فيه. 


8 يوم مع الحبيب كل 


متناول أيديهم» فبلادنا بلاد التمر.. وإن كنت تشكو من الإمساك 

ولا غرابة أن نجد دعايات المجلات الطبية الأمريكية تدعو إلى 
تناول «تمور كاليفورنيا» للتخلص من الإمساك الذي يشكو منه 
(۱۸/) من الناس في أمريكا!.. ومن المدهش أن تضع المصانع 
الأمريكية التعمور في زجاجات صغيرة كزجاجات الآدوية» وتوصف 
تلك التمور علاجًا للامساك!. 

- والتمور غنية بالألياف» فالمعة غرام من القمر (وهى تعادل 
٠١-٠١‏ حبة من التمر) تحتوي على )/١١,5 - 1,١(‏ من الألياف التى 
تنقسم إلى قسمين: 

لياف غير منحلة: ۸٤(‏ - 95/) وهي تبطى امتصاص الكولسترول. 

وألياف منحلة: (17-5/) وهي تفيد في علاج الإمساك. 


ومن الثابت علميّا: أن تناول التمر في الصباح يقي من الإمساك.. 


« التمر مضاد للأ كسدة؛ 
د رست منتجات التمور عبر مختلف مراحل النضج ومراحل 


الأكسدة.. وخاصة مركبات الفينول7". 

وأظهر البحث أن العجوة كانت أغنى الأنواع المدروسة بمركبات 
البولي فينول.. وأنها تميزت باحتوائها على كمية عالية من مركبات 
أنئو سيانين.. 

وقد تمت دراسة الخصاكص المضادة للالتهاب أو المضادة 
للأكسدة في (19) نوعًا من التمور.. ولم تكن هناك أية فروق ذات 
قيمة فيما بينها... 

وفي دراسة من عُمان على نوعين من التمور» ونشرت في مجلة 
(Sci Total Enviro)‏ في (۱۵ ديسمبر م( أكد الباحثون على احتواء 
تلك العمور على كمية عالية من مضادات الأكسدة..". 


« التمر والسرطان: 

يعتبر التمر والرطب من أهم الأغذية التي تلعب دورًا وقائيًا ضد 
مرض السرطان.. وذلك لِمَا تحتويه من فينولات ومضادات أكسلة.. 
فقد أثبعت الدراسات العلمية: أن لتمر العجوة بالذات خصائص 
مضادة للسرطان.. وأظهرت دراسة علمية أن تمر العجوة له تأثيرات 
مغبطة لخلايا سرطان البروستات. 


Food Chemistry 158 (2014) 513-520. (1) 

Journal of the Saudi Society of Agric Sciences (2017) 16, 287-293. (¥) 
Sci Total Environ. 2020 Dec 15; 748: 141234. (؟)‎ 

J Ethnopharmacol. 2018 May 23; 218: 35-44. (4) 
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وأن إضافة تمر العجوة إلى الأدوية المضادة للسرطان تفيد في 
الإقلال من التأثيرات الجانبية لأدوية السرطان... 

ورغم أن تأثيرات التمر المضادة للسرطان قد رست على أجهزة 
حيوانات صغيرة.. إلا أن الأبحاث تشير إلى احتمال تطبيقها على 
أجهزة ثديات أكفر تعقيدًا.. وربما تعطي حاولا لبعض مشاكل 
الأدوية المضادة للسرطان.. وخصوصًا عند المصابين بقصور كبدى 
آو کلوی". 

وقد أجريت دراسة لمعرفة تأثيرات تمر العجوة المضادة لسرطان 
الكبد عند فتران التجارب. 

كما أشارت دراسة أخرى إلى أن خلاصة تمر العجوة تغط 
الخلايا السرطانية لسرطان الغدي عند الإنسان'". 

وفي دراسة أجريت على المرضى في بريطاتيا تبين أن العمر 
يمكن أن يقي من سرطان القولون'". 

وقد نشر كرسي الطب النبوي بجامعة الملك عبد العزيز بجدة عددًا 
من البحوث حول فوائد عجوة المدينة في أمراض السرطان وغيرها. 


J Biomed Nanotechnol. 2018 Mar 1; 14 (3): 553-563. 0 
Int. J. Mol. Sci. Dec 2015, 16, 30075-30090. (¥) 

PLoS One. 2016 Jul 21; 11 (7): e0158963. (F) 

Br J Nutr. 2015 Oct 28; 114 )8(: 1226-36. ($) 


5 التمر مضاد للجراثيم: 

أظهرت دراسة علمية أن لخلاصة العمر ونواة العمر خصائص 
مضادة للجراثيم جيدة جدًا.. وأن خلاصة التمر المائية تمتلك فعالية 
قوية مضادة للاسهالات.. 

ويحتاج الأمر إلى دراسةٍ أخحرى للتعرف على المادة الفعالة 
المسؤولة عن عمل التمر كمضاد للاإسهال". 

وكانت دراسة من اليابان قد أظهرت العأثير المضاد للحساسية 
عند الفئران.. 


ه التمر والسموم: 

يقول رشو الله #5 «مَنْ تَصَبّحَ كُلَّ يم سَبْعَ َمَراتِ عَجْوَة لم 
بَعهْرَّهُ في ذَلِكَ ايوم سمٌ وَلّا خر . 

فما علاقة التمر بالسموم؟.. 

فقد أبدت دراسة من جامعة الملك عبد العزيز بجدة: أن 
عجوة المدينة يمكن أن تقلل من العسمم الكبدي عند الفئران.. 
كما أن في العجوة أيضًا وقاية للكلّى من تأثير المادة السّمّية عند 
فثران التجربة. 


British Journal of Pharmacology and Toxicology 2013; 4 (3): 121-127. )١( 
رواه البخاري.‎ )0( 
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٠‏ التمر وسم الأفعى: 
دراسات لأكثر من عشر سنوات.. لمعرفة تأثير عجوة المدينة فى 


معالجة لدغة الأفعى.. وأخيرًا اكتشف الباحثان أن في عجوة المدينة 
تريافًا ضد سم الأفعى.. وحصلا على براءة اختراع في هذا المجال.. 


ه التمر والمؤشر السكري: 

- المؤشر السكريء أو ما يعرف ب (61 ×14 عنصعهر61). هو: 
مؤشر يُظهر مدى قدرة المادة الغذائية على رفع مستوى سكر الدم 
بعد ساعتين من تناولهاء ويستخدم من قبل مرضى داء السكر 
لمساعدتهم في اختيار الأطعمة المناسبة لهم.. 

وتقسم الكربوهيدرات في الأغذية عادة حسب (المؤشر 
السكري: «هلمذ نصهتوا6) إلى ثلاثة أنواع: 

أغذية ذات مؤشر سكري منخفض: (00). 

أغذية ذات مؤشر سكري متوسط: (54-655). 

أغذية ذات مؤشر سكري مرتفع: أكثر من .07/١(‏ 

ويُعدُ المؤشر السكري (2هلدذ منصهمرات) مقياسًا لمدى سرعة 
الطعام المُعناول في رفعه لمستويات السكر في الدم.. ويعراوح هذا 
المقياس من ..)٠٠١  ١(‏ وتميل «الأطعمة منخفضة المؤشر السكري» 
إلى رفع معدّل السكر في الدم بشكل بطيء وثابت» وهي عادةٌ عن 
بالألياف.. أما «الأطعمة مرتفعة المؤشر السكري» فتزيد معدّل السكر 


في الدم بشكل سريع.. وهي الأطعمة التي تحتوي على 
الكربوهيدرات المكدّرة والسكريات.. 
ونشرت في عام (١١۲م):‏ أن المؤشر السكري للتمور الخمسة التي 
درست كان منخفضًا.. 

وأن تناول التمر باعتدال ودون إفراط عند مرضى السكر لا يؤدي 
إلى ارتفاع ذي قيمةء إذا ما أخذ ضمن حمية غذائية معوازنة. 

وفي دراسة نشرت عام (107م) تبين: أنه لدى دراسة عدد من 
أنواع العمور في المملكة؛ فإن المؤشر السكري للتمور المدروسةء 
مثل: العجوة والسكري والث لشقرة (أنواع التمور)؛ يتراوح بين (5 
- 01).. في حين قد يصل المؤشر السكري لأنواع أخرى من العمور 
إلى ما يزيد عن السبحين". 


« التمر والحمل والولادة: 
- يقول الله تعالى: طوَمُرَىَإليِ جنع لحل سقط عَلَيِكِ رطب 
جنا 4 [مريم: ]. 


جاء في لاتفسدير القرطبي»: 


«قال الرّبيع بن خُنَيِم: ما للنفساء عندي خير من رطب لهذه الآية.. 


ولو عل الله شيئًا هو أفضل من الرطب للنفساء لأطعمه لمريم. 


Ann Saudi Med. 2016 Nov-Dec; 36 (6): 397-403. (1) 


8 الفصز الخامس: مع الحبيب ب في طعامه وشرابه 


>30 


2 


يوم مع الحبيب كل 


ولذلك قالوا: التمر عادة للنفساء من ذلك الوقت» وكذلك التحنيك. 

وقيل: إذا عسرت ولادتها لم يكن لها خير من الرطب» 
ولا للمريض خير من العسل». 

فما هو تأثير التمر فى الحمل والولادة؟. 

التمر مفيد جدًّا لصحة المرأة الحامل.. فقد أثبتت الأبحاث 
الطبية أن العمر ييسر عملية الولادة.. ويحافظ على سلامة الأم 
والجدين.. وذلك بسبب المواد الموجودة فيه. 

- وأجريت دراسة على (19) حاملا أعطيت ست تمرات يوميًا 
لمدة () أسابيع قبل الولادة.. و(40) حاملًا لم تعناول العمر.. فتبين: 
أن تناول العمر في الأسابيع الأربعة الأخيرة من الحمل يقلل من 
الحاجة إلى تحريض الولادة..". 

- وفي دراسة أخرى نُشِرت عام (۲۰۱۶م) قسمت )51١(‏ حامل إلى 
مجم و عتين: 

الأولى: أعطيت )۷١(‏ غرامًا من التمر يوميًا من الأسبوع (۳۳) 
وحتى الولادة (أي: الأربع أسابيع الأخيرة من الحمل). 

الثانية: عناية عادية. 

فتبين أن توسع عنق الرحم كان أكبر عند من تناولت الجموءء 
وکان نجاح تحريض الولادة أكبر“. 
J Obstet Gynaecol. 2011; 31 (1): 35 (3)‏ 


J Midwifery and reproductive health 2014, 2, 3, 150-156. )5( 


1 


- وفي دراسة تُشرت عام (1077م) أثبت الباحثون: أن تناول التمر 
في أواخر الحمل يقلل من الحاجة إلى تحريض الولادة"'". ونصح 
الباحثون الحوامل بتناول التمر في الأسابيع الأخيرة من الحمل'". 

۔ كما أكدت دواسة تحليلية شملت تمان فراسات.. وتشرت فی 
شهر إبريل (۰م(: أن تناول التمر ينقص من مدة المخاض 
(13602)» ويحسن ما يسمى بعلامة بيشوب (هجرمءة ممطوذ8)ء 
والمعروف أيضًا باسم (مجموع نقاط عنق الرحم)» وهو مقياس 
ما قبل الولادة.. ويهدف للمساعدة في العنبؤ ما إذا كان سيتطلب 
تحريقن المخاض": 
٠هل‏ يمكن استخدام التمر كأفضل غذاء في المستقبل؟: 

- يقول الدكعور غنيمي في مقال نشر في عام (۲۰۱۷م): إن التمر 
غذاء لم يُستخدم بكفاية.. ويحتاج إلى استغلال صناعي وتقم : 

- ويقول البروفيسور (مارشال): إن التمر يحتوي على )٠١(‏ 
عنصرًا معدنبّاء وتتراوح نسبة هذه المعادن ما بين للك is‏ ملغ / 
١٠غ)‏ من التمر. 

وإن البروتين الموجود في التمر يحتوي على )۲١(‏ نوعًا من 


J Obstet Gynaecol. 2017 Jul; 37 (5): 595-600. (1 

J Medwifery ع‎ Reproductive health 2014, 2, 3, 150-156. ( 
BMC Pregnancy Childbirth. 2020 Apr 14; 20 (1): 210. (%) 
Nutrition and Food Science Journal 6 (2017) 1-10. ($ 
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الأحماض الأمينية» وبعضها غير موجود على الإطلاق في معظم 
الفواكه الشائعة الأخرىء مثل: البرتقال» والعفاح» والموز. 

وربما يعتبر التمر الغذاء المغالي تقريبًا.. حيث يؤمّن طيفًا واسعًا 
من العناصر الغذائية الأساسية.. وفوائد صحية محتملة.. 

« وأخيرًا.. فالتمر هبة من الله للناس.. ليس فقط للذين يقطنون 
المناطق الحارة.. بل للمناطق الأخرى من العالم.. وخاصة الدول 
الفقيرة.. وذلك لخصائصه الغذائية.. وبروزه كغذاء يحمل في طياته 

- وقد يكون التمر غذاء يؤمّن بمفرده كثيرًا من الاحتياجات 
الغذاتية اليومية.. وهو بديل جيد للأطفال والكبار المصابين بسوء 
البلدان الفقيرة. 
بضع تمرات وخاصة إن كنت لا تتناول طعام الإفطار» فتذهب إلى 
بمرض السكر من الإفراط في التمر.. 

واجعل العمر بديلا عن الحلويات» فتناول حبة أو حبتیر س 
بعد الغداء بدلا من قطعة شوكولا أو قطعة من الحلويات.. 

وصدق رسول الله كَل حين قال: «بيت لا تمر فيه جياع أهله».. 


الحبيب £ يشرب العسل 
ممزوجا بالماع 


ه العسل في الكتاب والسَّنَّة والإعجاز العلمي: 

- جاء في كتاب «زاد المعاد» لابن قيم الجوزية: «وَأما هَذْيْهُ يي 
في الشرَاب فمن أَكْمَل هَذي تُحْنَْظُ به الصّحْهُ فَإِنّهُ گان يَشْرَبْ 
لعل المفْرُوج بِالْمَاءِ الْجَارِدِء وَفِي هَذَا مِنْ جه ظ الصَّحَةٍ 
ما لا هدي إلى مَعْرفَيِ إلا أقَاضِل الْأَطِبَاء قن شرب وَلَعْقَهُ عَلَى 
الؤيق بُذِيب البلْعَم» وَيَغْسِلُ حَمْلَ الْمَعِدَة» وَيَجْلُو لُرُوجتهاء وَيَذفْعُ 
عَنْهَا المَضَّلَاتِ.. وهو أَنْمَعُ لِلْمَعِدَةِ مِنْ 1 خُلو دَخَلّهَ". 


- والله 3 يقول في كتابه العزيز: « ووی ريك الكل أن ِى من 
لالب EÊ‏ اوت و ل أ تلك شل تلد 


و وو مني اس مم 


لاع ی ردا كرات یف الو نيه ماب لين إن فی کر لآ 
مرو و « [النحل: 58 - .]٦۹‏ 

- ووردت فى السُّنَّة النبوية الشريفة عدة أحاديث تذكر فوائد 
العسل» وتحدد أهميته في الوقاية والعلاج: 


۳ زاد المعاد: :/ .۲۲١‏ 
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فعن ابن عباس وء قال: قال المصطفى ب : «الشفاء في ثلاثة: 
شربة عسا » وشرطة م محجم. وكنّة نار» وأنهَى متي عن الكيّ»"". 

وعن ابن مسعود وين » قال: قال رسول الله كك : «عليكم 
بالشّفاءين: العَسَّل» والقرآن»'". 

- وقد أكدت الأبحاث العلمية التى بدأت فى روسيا ودول أوربة 
الشرقية أهمية العسل في علاج الكثير من الأمراض.. وأقيمت 
مستشفيات كاملة تداوي بالعسل ومنتوجات النحل.. ثم بدأ الغربيون 
(الولايات المتحدة وأوربة الغربية) بالاهتمام بالعسل بعد أن تُشرت 
عشرات الأبحاث باللغة الروسية وغيرها. 


ومن أشهر الباحثين في هذا المجال أستاذ جامعي في جامعة 
(2)نه») في نيوزيلنداء يدعى البروفيسور (بيتر مولان)» وقد قضى 
وزملاؤه في مخابر البحث أكثر من عشرين عامًا في تجاربهم العلمية 
وفق شروط البحث العلمي السليم على العسل.. وخرجوا بعشرات 
الأبحاث العلمية التي نشرت في أشهر المجلات الطبية في العالم» 
ومنها: ببحث بعنوان «العسل كعلاج للجروح في القرن الحادي 
والحشرين»""» ولم يكن هو الباحث الوحيد في هذا المجال؛ فقد قام 
عشرات الباحثين بنشر أبحاثهم أيضًا في مجال العسل. 


(1) رواه البخاري. 


(۲) فتح الباري» لابن حجر» روي مرفوعًا و موقوفاء ورجاله رجال الصحيح. 
J Wound Care. 2016 Sep; 25 )9(: 544-52. )‏ 


واھ تی اکس یا مہا لاه عا غير تسا برد “يدم 
بما جاء في القرآن الكريم؛ بقضي عشرات السنين في البحث 
العلمي ليثبت فوائد العسل في علاج الجروح والقروح وغيرهاء ثم 
ينشى مراكز متخصصة لدراسة فوائد العسل على أمراض المعدة 
والربو وغير ذلك» وتسر له الإمكانات المادية للخروج بتلك 
الأبحاث» وهي على ما أعتقد من أكثر الأبحاث العلمية التي أجريت 
على العسل دقة وموضوعية» وحاضّرٌ في الجامعات الأمريكية حول 
العسل» واستمع إليه المتخصصون بده بعد أن كانت أمريكة 
وأوربة الغربية تعجاهل البحث في العسل.. وأخيرًا توفي بيتر مولان 
في شهر سبتمبر (19١5م).‏ 

- وقد يقول قائل: تاقري أييا ی ادب في 
العسل شفاء: فيه شقا لاس 4 [النحل: 4د]ا» ونحن نعلم أن كثيرًا من 
الأمم القديمة كالفراعنة واليونانيين والرومان كانوا يستعملون العسل 
في علاجاتهم» كما أن ذكر العسل قد ورد في الكتب السماوية 
السابقة» فأي إعجاز هنا؟!.. 

ونقول لهذا السائل: إن إعجاز آية النحل لا يكمن في ذكر أن 
العسل شفاء للناس فحسب» ولكن الإعجاز كله يكمن في ثلاثة 
آمور: 

الأول: أن الله تعالى لم يذكر العسل صراحة في الآية فقال: 
ييح من بُطونها سَرَبٌ 4 ولم يقل: (يخرج عسل)» وترك الله تعالى 
للإنسان أن يدرس ماذا يخرج من النحل من عسل» وغذاء ملكى» 


8 الفصل الخامس: مع الحبيب بل في طعامه وشرابه 


1 ۷ 


۷۲ 


وعكبر» وشمع» وسم نحل.. يدرس خصائص هذه الموادء ويعلم 
تركيبهاء وهذه هي مرحلة التعرف. 

الثاني: أن في هذا الذي يخرج من النحل شفاء: ففي العسل 
شفاء» وفي غذاء الملكة شفاء» وفى العكبر شفاء» وفي الشمع شفاء» 
حتى في سم النحل ذاته شفاء. 

وكيف يتأكد الإنسان أن فى هذه المواد شفاء دون أن يبحث فيها 
ويتدبرء ويجري الدراسات والأبحاث» ليتعرف على الخصائص 
العلاجية الشافية لهذه المواد.. أفي هذه المواد ما يقعل الجراثيم 
الفتاكةء أم بها مقر للمناعة» أم أنها تشفي العيون والجلد والأسنان» 
أم سوى ذلك؟ وهذه مرحلة البحث العلمي في المختبرات. 

الثالث: قوله تعالى: لاسْمَاء ناس 4 فلم يقل المولى جل في علاه: 
شفاء لكل الناس» بل ترك الأمر مطلقًا؛ ليبحث العلماء عن الأمراض 
التى جعل الله فى هذه المواد لها شفاء. 

وفي هذا حث للإنسان أن يقوم بإجراء الدراسات لمعرفة الناس 
الذين تشفي أمراضهم هذه المواد. 

في كلمات ثلاث فيه شْمَاء نس 4 معجزات ومعجزات: لفت 
شفاء. وترك الأمر لنا لنعرف من يَّشفى بهذا ومن يَسْفى بذاك. 

فى كلمات ثلاث أرسى لله تعالى قواعد البحث العلمي في 
الطب وعلم الأدوية.. فحين يعتقد العلماء أن في نبات ما مادة 


دوائية» يدرسون تركيبها وخصائصها أولاء ثم يجرون أبحانًا في 
المختبرات» في الأنابيب وعلى حيوانات التجربة» ليتعرفوا على 
الخصائص الشافية فيهاء وهذه هى المرحلة الثانية.. ثم ينتقل البحث 
إلى الإنسان فَتَجْرَى الدراسات على أولئك المرضى الذين يمكن أن 
تكون لهم شفاء.. ألم يختم الله تعالى آية النحل بقوله: ؤإِنَّ في ذَلِكَ 
ليه لِقَوَرِيَتَفَكرونَ € [النحل. 1 

والعجيب أن ينتظر الناس أكثر من )115١(‏ عام لنرى بحقًا نشر 
في عام )1۷م( في مجلة (Front Phamacol)‏ بعنوان «الخصائص 
العلاجية للمركبات التي تصنعها النحل»".. ويتحدث فيه الباحثون 
عن فوائد كل مادة من المواد الخمس التي تخرج من بطون النحل.. 
من عسل» وغذاء ملکي» وعكبر» وشمع» وسم نحل.. وکل منها 
يحتوي على مركبات فعالة مختلفة عن الآخر تمامًا.. فمن أودع تلك 
المصانع الخمسة في بطن نحلة صغيرة إلا الله.. فتبارك الله أحسن 
الخالقين.. 

- وفي حديث العسل وقفات عديدة في أبحاث علمية شرت 
خلال السنوات القليلة الماضية في مجلات طبية رصينة» نقتطف 
منها هذه الدراسات: 

فقد نشرت مجلة (0156ز8 3 نلسهة) في عام (۲۰۱۷م) مقَالًا 
بعنوان «دور العسل فى الطب الحديث».. فالعسل يلعب أدوارًا 


Cormnara L, Biagi M, Xiao J, Burlando 8. Therapeutic Properties of Bioactive )١( 
Compounds from Different Honeybee Products. Front Pharmacol. 2017 Jun 28: 8: 412. 
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مختلفة» فهو مضاد للاكسدة.. ومضاد للالتهاب.. ومضاد للجراثيم.. 


وفي بحث نشرته مجلة (Eur J Med Chem)‏ عام )1۷م( بعنوان 
«العسل سلاح جديد ضد السرطان».. فالعسل يحتوي على العديد 
من المركبات الفينوليّة والفلافينويدات والتي تلعب دورًا مضادًا 
للأكسدة.. إضافة إلى خصائص مضادة للسرطان.. وأوصى الباحثون 
بإضافة العسل عند مرضى السرطان الذين يتناولون أدوية السرطان.. 
كمقوٌ للجهاز المناعى.. حيث يقى من بعض الأعراض الجانبية لهذه 
الأدوية» ومن أجمفاة الاك الأغشية المخاطية. 

وفي مقال آخر نشر عام )1۷م( في مجلة ..(Pharmcognosy res)‏ 
آشاز الباحثون إلى أن العسل مفيد» وله دور في الوقاية من حدوث 
أمراض عديدة؛ مغل: أمراض القلب والسكري.. وأن هناك أدلة علمية 
حديشة تدعم اقتراح الباحثين بإدخال العسل إلى صيدلية 


١‏ کت لممعقفيات. 
٠‏ العسل غني بمضادات الأكسدة: 


ففى دراسة نشرت في مجلة (دمء© 7004 Agri‏ [) قارن الباحثون 
بين قأثير تناول (1,4غ/ كهيا عن وزة الجسم عن شراب لتر أو 
من العسل؛ على الفعالية المضادة للأكسدة.. فقد ازدادت محتويات 
البلازما من مضادات الأكسدة الفينولية بنسبة أعلى بعد تناول العسل 
عنها بعد تناول شراب الذرة.. وقد أشارت الدراسة إلى أن مضادات 


الأكسدة الفينولية (©1اممهام) الموجودة في العسل فعالة» ويمكن أن 
تزيد من مقاومة الجسم ضد الإجهاد التأكسدي (Oxidative Stress)‏ . 

ويقدر الباحثون أن الإنسان الأمريكي يتناول سنويًا ما يزيد على 
(7 كغم) من المُحَلَّيَات.. ولهذا فإن استعمال العسل بدلا من بعض 
المحليات (7655عاءه*:5) يمكن أن يؤدي إلى زيادة قوة جهاز 
المقاومة المضاد للأكسدة في جسم الإنسان.. ويدعو الدكتور 
المستخدمة يوميًا في تحلية الطعام. 


ه العسل في علاج الجروح والقروح: 

وفي مقال نشر عام )۰۸م( في مجلة (56 8101 011ة5) بعنوان 
«العسل غذاء واحد يشمل عددًا من الآدوية» يقول الباحثون: إن 
العسل يقي من الجراثيم» ويقتل الجراثيم بطرائق مختلفة.. وحتى 
الآن لم يعفر الباحفون على مركب صناعي واحد يعمل كمضاد 
للجراثيم ومضاد للفيروسات ومضاد للفطور كالعسل.. ومع ذلك 
فإن العسل يعمل ضد الجراثيم والفيروسات والفطور في آن معًا.. 

وأكد الباحفون في دراسة تحليلية شرت في شهر نوفمبر 
(107م): أن استخدام العسل في علاج الجروح مع المضاد الحيوي 
أو منتتجات طبيعية كالزنجبيل والعكبر يزيد من قدرتها العلاجية 
رتأثيرها الحيوي". 


Clin Cosmet Investig Dermatol. 2020 Nov 24; 13: 875-888. (N 
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وقد أظهرت دراسة دشرت في شهر نوفمبر (1070م): أن تعريض 
العسل لحرارة تبلغ (A1)‏ درجة» ولمدة )ه1( دقيقة تؤدي إن نقص 
واضح في الخصائص المضادة للجراثيم في العسل'. 


ه تأثيرات أخرى للعسل: 

- وهناك دراسة ظهرت فى المجلة الإسكندنافية للأمراض 
الهضمية» أجرى فيه الباحثون دراسة على الفئران حول تأثير العسل 
في وقاية المعدة من حدوث التهاب فيها نتيجة التخريش المسستمر 
للكحول.. وكانت نتائج الدراسة إيجابية جدًا.. 

- كما قام الباحفون بإجراء دراسة أخرى حول تأثير العسل 
الطبيعي على جرثومة (۲ه1ار۴ 68ا0ة11011606) التى تسبب التهابًا فى 
المعدة.. فتبين أن إعطاء محلول من العسل بتركيز )/۲١(‏ قد استطاع 
تغبيط ذاك الجرثوم في أطباق المختبر. 

- ومن نيوزيلانداء خرجت دراسة لمعرفة أفضل أنواع العسل 
النيوزيلاندي غير المبستر في تأثيره على الجراثيم.. وكان أفضلها 
نوع يدعى ..(Manuka Honey)‏ 

- ولا شك أن أفضل أنواع العسل هو العسل الطبيعى.. إِلَّا أن 
العسل المستورد اسما موثوقة یظل غذاء نافعًا بإذن الله تعالى. 


Food Chem. 2020 Nov 17: 128561. )( 


وهكذا تتوالى الدراسات العلمية من أماكن مختلفة من العالم 
تعبت بعضًا من فوائد العسل التي اكتشفت حتى الآن.. 


۾ الحبيب كل يحب الحَلُواء والعسّل: 

عن عائشة ياء قالت: «كان رس ول الله ة يحت الحَلُواء 
والعسّل». 

وفي رواية للبخاري أيضًا: «كان الب 4 يُعْجبْة الحَلَوَاء 
وَالعَسَلٌ».. 

قال النوويٌ في «شرح مسلم): «قال العلماء: المراد بالحلواء هنا: 
5 باب ذكْر الخاص بعد العام». 

وقال القسطلّانى فى «إرشاد الساري»: «في «فقه اللغة» للثعالبي: 
أن حلوى النبي ب التي كان يحبها هي الممجيع: وهو تَمْرٌّ يُعجن 
بلبن» فإن صح هذاء وإِلّا فلفظ الحلوى يعم كل ما فيه حلوء وما 
يُشابه الحلوى»!". (ولم يكن هناك في ذلك الزمان سكر من الفواكه 

أو مشتقاتها). 

وقال الخطابى: «الحلواء: ما يعد من العسل ونحوه» ويقال: 

العرب لا تعرف هذه الحلواء المعقودة التي هي الآن معهودة» فتعيّن 


() رواه البخاري. 
) إرشاد الساري» للقسطلانی: //774. 
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أن المقصود ما يُمكن شربه» وهو الماء المنبوذ فيه التمر ونحوه. 
وكذلك العسل»".. 

وقال الخَطَّابِي أيضًا: «لم يكن حه كل لها على معنى كثرة 
التشهّي لهاء وشدة نزاع التّفْس إليها؛ وإنما كان يعناول منها إذا 
حضرث إليه نيلا صالحًاء فيعلم بذلك أنها تُعجبه»'". 


3 يوم مع الحبيب كا 


,19:/1١ غمدة القاري» للعيني:‎ )١( 


2 () المرجع السابق: 51/51. 
يفا 


الحبيب ب يأكل خبز شعير غير منخول 


9 هل أكل َي النقيّ‎ ٠ 

- عن أبي حازم» قال: «سَأَلْتُ سَهْلَ بن شغ َقْلتُ: هل أل 
رسو الله يكل النَّقِىَ (وهو الشّعيرُ المنخول مره بَعدَ مَرّةِ)؟ فقال سَهْلٌ: 
ما رى رسو الله ئ النّقَيَه مِن جين عق الله حى بض الله. 

قالَ: فَقُلتُ: هل كائث لَكُمْ في عد ر سول الله ل مَناخِلٌ (وهق 
الغربال الذي يُعْوْبّنُ به الشَّعيرُ أو القَممٌ وغَيرُهُما)؟ قال: ما رَأى 
سول الله كله مُتْخُلَاء مِن جين ابْتَعَنَهُ الله حى قَبَضَّهُ الله. 

قال: قُلتُ: : كيت گم تأكلُونَ اشير غير منخُول؟ قال: كنا تطحلة 

مخ فَيَطِيدُ ما طارّء وما بَقِيَ تَرَيْناهُ (أي: بَللْناهُ بالماء) فأكلنام". 

- وعن أنس بن مالك» قال: «ما أكَلَ النبيٌ ل على خوانٍ (على 
مدع من قال الموايب. التُحَاسِبَةٍ الفرقئسة عن الأرضي)ء زلا قي 
سْكُرْجَةٍ (أَطْبَاق تُوضَّع فيها المُخَلّلاتٌُ وَالمُشَهْياتُ)؛ ولا خر له 
رو (الخُْرٌ الزن ق الفار) فلت لقتادة: ع يَأُكُنُونَ؟ قال: على 
السفْرٍ (التي تمد على الأرض تواضْعًا وزُهدًا في الدّنيا ومظاهرها)»". 


)١‏ رواه البخاري. 
(؟) رواه البخاري. 


8 الفصل الخامس: مع الحبيب يي في طعامه وشرابه 


INA 


e 


يومٌ مع الحبيب عل 


كا 


- كان النَِّيُ بل زاهِدًا في الدُنيا.. يَأكُلُ مِن صف طعام المقراءِ 5 
ما أعطاة الله ِن الذنْيا والغّنائم.. فعن أم أيمن مولاة النبي ب ووالِدةٍ 
أسامةٌ بن زيد: أنّها غربلت دفيقًا (نكلنه وفضلت الدقيق الأبيض عن 
الُخالة المخَشِنةٍ والقُشور)» فصتَعَيْهُ للش بل رغيفاء فقال: «ما هذا؟, 
قالّت: طعامٌ نصِنعُةُ بأرضنا (وكانت أمُ أيمنَ مِن الحبّشة)؛ فأحببث أن 
أصنعَ منه لَكَ رَغيمَاء فقالَ: «رديه فيهء ثم اعجني4» (أي: ردي 
ما غربَلْتِيه من التّخالةِ إلى الدّقيق» ثمٌ اعجنيه مِن جَديدٍ).. 

- وعن ئس بن مالك طل قال: «ما أَعَلَمْ النبي كه رَأَى رَخِيهًا 
مُرَقَقَا حتّى لَحِقَ بالل ولا رَأَى شَاةً سَمِيطًا (مشوية) بِعَبِنِهِ ق . 

والعجيب أن النبي 8 معلم الناس الخير؛ لم يرض أن يتناول 
(النقيّ).. وهو الخبز المصنوع من الطحين المنخول.. 

ه قوائد النخالة: 

فالنخالة إذا تُزعت من الحبوب بنخل الطحين.. حصلنا على 
الطحين الأبيض والذي يصنع منه الخبز الأبيض النقي.. أما إذا 
بقيت النخالة مع الطحين فهو الطحين الكامل الأسمر (طحين القمح 
أو الشعير أو الذرة). 

والنخالة التي تنزع من القمح والشعير تحوي القدر الأكبر من 
الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف التي فيها سر قوته.. والمواد 


(۱) صحيح ابن ماجه: ۲۷۱۲. 
(۲) رواه البخاري. 


المضادة للأكقسدة: والمنافع الطبية الكبيرة التي يحتاجها البدن.. 
وهذه الفوائد لم يتم التعرف عليها إلا في القرن العشرين. 

وعندما تنزع هذه القشور - أي: تفصل النخالة عن الطحين - 
نخسر كل ما فيها من أملاح معدنية وفيتامينات وألياف سللوزية.. 
ونخسر ما تقدمه للإنسان من منافع جمة .. 

وينصح الأطباء اليوم المرضى وخاصة مرضى السكري والقلب 
وضغط الدم.. بعناول القمح أو الشعير كاملا مع قشوره (النخالة).. 

وهناك دراسات حديفة تؤكد أهمية النخالة في الوقاية من 
الإمساك وداء الرتوج وسرطان القولون وسرطان المستقيم.. ففي 
دراسة شرت في شهر نوفمبر (١۲٠۲م)‏ أكدت على الدور التنظيمي 
للألياف في صحة الجهاز الهضمي على كافة الأصعدة" . 

وأشارت دراسة تحليلية نشرت في شهر مارس (۲۰۲۰م) إلى 
الدور الفعال للألياف في معالجة الإمساك وتشنج القولون» وفي 
تنخفيض الوزن" .. 

كما أن القمح الكامل ضروريٌ جدًا في تغذية الأطفال.. 


Gill SK, Rossi M, Bajka B, Whelan K. Dietary fibre in gastrointestinal health and (0 
disease, Nat Rev Gastroenterol Hepatol. 2020 Nov 18. 


McRae MP. Effectiveness of Fiber Supplementation for Constipation, Weight Loss, (0 
and Supporting Gastrointestinal Function; A Narrative Review of Meta-Analyses. J 
Chiropr Med. 2020 Mar; 19 (1): 58-64. 
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اللهم بارك لنا في اللبن 


« اللبن أشرف الأطعمة وأكثرها بركة في القرآن والسّنَّة: 

- وقد وصف الله تعالى اللبن في القرآن الكريم بوصف عجيب 
لم يصف به غيره من الأطعمة. . فقال تعالى: « ون ف لذي لهِرَةٌ 
22 اف بلُونه- من بن ورت ود ملا حالصا سايعا ريي € [التحل: 5].. 

فجعله الله خالصًا لأنه نقاه لنا من الضرر.. ويخرج طيبًا خالصًا 
سائعًا للشاربين. 

واللبن من شراب أهل الجنة. . فقد جعله الله في الجنة أنهارًا تجري.. 
ا : مامتال ألو ی وعد امون فیا أت ين اي عر “ان کان من و ل 
بير طحم وان من حر َد بين ب عت رتل يد زا e‏ 
2 ل هَوَحَدٌ فوأ فلار وسقوا ماه جما َمَطَم ماهر 4 [محمد: .]١6‏ 

- ولهذا كان رسول لوس الج وک ريفنات عليه ريل 
أيامًا لا يجد طعامًا غيره.. وكان يدعو دائمًا أن يزيده الله منه دون سائر 
الطعام.. فقد كان يقول لأصحابه: «إذا أكل أحدٌكم طعامًا فلْيقُْ: اللهمّ 
بار لنا فيه» وأطيمنا خيرًا منه» وإذا بُ سي لبا فليقل: الهم بارك لنا فيه 
وزذنا منه؛ فإنه لیس شيءٌ يُجزئ من الطعام والشراب إلا اللبنَ»". 


0( صحيح 7 داود: ۳۷۴۳۰. 


وكان رسول الله 44 يحب ألبان الغنم» ويخبر عن البركة في 
رصم ٠‏ 

كما أرشدنا ية إلى أنواع اللبن الأخرى» مثل: ألبان البقر.. 
نيخبرنا أن فيها شفاء ودواء.. فيقول إثا: «عليكم بألبان البقر؛ فإنها 
رم من کل الشحر» وهو شِفاءٌ من كل دای" . 

ويقول و : «عليكم بألبان البق نإنّها دوا وأسمانها فإنها 
شغا وإيّاكم ونُحومهاء فإنَّ نُحومّها داغ'”. 

(أي: اعذروا هن كَثْرةٍ َكل جروا 

وكذلك ألبان الإبل فهى مفيدة جدًا.. 


وإذا أطلق لفظ «اللبن» فهو ما تم حلبه من ضروع المواشي.. 
وأما «اللين الرائب» أو ها موه «روب» فهو لبن يُخض بطريقة 
خاصة ويُمخض لعخرج منه الزبدة. 
دون فعا ليح .. ويؤخذ اللب على أي وره أخرى من الصور 
لمباحة. قال الله تعالى: 9 ول لَك في لذن لبه میک يناف بطُونه. مِنْ 
دب ودی آنا خالا سَيعًا در € [التحل 1]. 


رواه الطبراني: 4 والحاكم: ۸۲۲١‏ واللفظ له» صحيح الجامع: 4004. 
١‏ أخرجه الحاكم: 47 : وأبو نعيم في الطب النبوي: ۸0۸ والديلمي في المردوس: 


۸ صحيح الجامع: N‏ 
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هاللين اكرائب: 


- واللبن الرائب أو الزبادي (سعهر) هو أبرز مشتقات الحليب» 
ويمثل غذاء ضا صحيًا ومتكاملاء سهل سهل الهضمء وخفيقًا على المعدة.. 
بالإضافة إلى طعمه اللذيذ.. 


- ويتكون اللبن الرائب من مواد غذائية مفيدة للصحة؛ أبرزها: 
البروتين» والكالسيوم» والفيتامينات» والبوتاسيوم» والمغنيزيوم.. 
كما أنه يعوض البكتيريا المفيدة للأمعاء المعروفة باسم 
(البروبيوتيك).. التى تموت عند تناول المضادات الحيوية.. كما 
أنه يُعتبر بديلا مناسبًا للحليب للأشخاص الذين يعانون من 
حساسية اللاكتوز.. 

- ويحعوي اللبن الرائب على نوعين من البكتيريا النافعة: 
(لاكتوياسيلس: (Lactobacillus‏ و(بيفيدوباكتيريوم: «(Bifidobacterium‏ 
الى تعمل كمضادات حيوية طبيعية مساندة للعلاج الذواتى.. حيث 
تقتل البكتيريا الضارة التي توجد في المعدة والأمعاء. 

ولم يتم التعرّف على أهميّة بكتيريا حمض اللاكتيك في إنتاج اللبن 
إلا في القرن العشرين على يد الطبيب البلغاري (ستيمان جريجوروف). 
ه فواند اللبن: 


بواللين العادي يقي من مرض هشاشة العظام.. ويُعزز صحة 


المصابين بالإسهال الناتج عن استخدام المضادات الحيوية بدلا من 
الحليب لعخفيف الإسهال. 

- وتناول اللبن قبل موعد النوم يخفف من اضطرابات الجهاز 
الهضمى التى قد تسبب الأرق. 

- واللبن يقوي الجهاز المناعي.. كما أشارت دراسة حديفة نشرت 
في شهر نوفمبر (7070م): أن تناول اللبن الرائب يمكن أن يساعد في 
علاج مرض السكر من النوع الثاني» ويخفف من أعراض القولون 
العصبي.. كما أن إضافة اللبن إلى الكشيش الأسود (الزبيب) 
(sاackcurranاB)‏ يقوي من التأثيرات المضادة للأكسدة للزبيب”". 

- وفي دراسة ند ت في 5 توفمبر (۲۲۰م) على (55:2:0) 
شخصء تبين أن الذين يتناولون اللبن الرائب كان حصولهم على 
المكونات الغذائية من ألياف ومعادن كالكالسيوم والمغنيزيوم 
أفضل.. كما كانت أوزانهم أقل.. وكانوا أقل عرضة للإصابة بالبدانة 
AY‏ 

بل هناك دراسة نشرت في شهر أكتوبر (١۲٠۲م)ء‏ وأجريت على 
(۸۳۰۰۰) امرأة »)Nurses' Health Study)‏ تشير إلى أن اللين الرائب 
يفيد في الوقاية من سرطان القولون» وينقص من حدوثه'”".. 


Antioxidants 2020, 9, 1194, )١( 
Nutrients. 2020 Nov بو‎ 12 (11): 3435. )5( 


Am J Clin Nutr. 2020 Oct 6. (1 


3 الفصل الخامس: مع الحبيب بَا في طعامه وشرابه 


0 


يوم مع الحبيب ك 


الحبيب ب ينهى عن كثرة الطعام 


ه الشّيّعٌ وَالسّهَنُ: 

- وتؤدي كثرة الطعام إلى السمنة التى نهى عنها النبى يلل بقوله: 

© ا کت © 2# 2ه وو a‏ 12 9 1 5 

«إنْ بَعْدَكُمْ قَوْمًا بَخُونُونَ وَلَا يُؤْتَمَنُونَ وَيَشْهَدُونَ وَلَا يُسْتَشْهَدُونَ 
ع ا کا 7 م : 
وَيَنَذِرونَ وَلا يَفون» وَيَظْهَرُ فيهِم السّمَنُ!". 

= ۋقاڭ رسول الله كا : «مسيكون في آخر متي رجالٌ ي ركَبونَ 
على سشروج كأشباه الرّحال» ينزلونَ على أبواب المساجب”. 

- وروي عن عائشة ياء قالت: «أول بلاعِ حدثٌ کے هذه الأمة 
بعد نبيّها: التَبِعٌ» فلن القوم لما شبعت بطوثهم سمنت أبدائهم. 
فضعفت قلويُهم» وجمحت شهرائهوة”. 

- وقال رسول الله ب : «من الإسراف أن تأكُلَ كل ما اشتهيّت»". 

- ويحذر رسول الله كه من الإفراط في الطعام فيقول: «الْمُؤْمِنُ يَأكلٌ 
ني مِعّى وَاحِدِء وَالْكَافِرُ يَأَكُلُ فِي سَبْعَةٍ أمْعَاء»”' (وفي رواية: المنافق).. 
)١(‏ رواه البخاري. 
(5) صحيح ابن حبان: ”دلاه. 
(۳) ضعيف الترغیب؛ 1797. 
)£( الهيتمي المكي: الرواجر: .o/Y‏ 


(ة) رواه البخاري ومسلم. 
YA‏ 


كان ابن عْمَرَ ديا لا يَأكُل حتّى يُوْتَى بوشكين يَأكل معه.. فأذخَل 
عليه نافع لاء رجلا یگل معه» فأكل کی راء فقال ابن عُمَرَ ا 
يا نَافِعُ» لا تذل هذا علي (أي: لِمَا فيه مِن الانّصاف بصفة الكافر 
وهي كفرةٌ الأكل) وتفش المؤمن ثنفر مِمْنْ هو مُنْصِفْ بصفة 
الكافر. . ئم استدل لذلك بقوله 346 : «المؤم يكل في مِعّى واحلره 
والكافر يأكُل في سبعة أَمْعاِ». 


والمراد: أن المؤمن يأكل بأدب الشّرع فيأكل في مى واحلي 
والكافر يأكُل بِمُفْمَضَى الشهوة والشَّرَهِ والنَهمء فيأكل في سبعة أمعاء". 

- وعن أبي هريرة اه قال: «ما أَشْبَعَ رَسول الله يله أَهْلَهُ تات 
یام تاعا من خبر حِبْطة حت فَارَقَ الدنيا»" . 

- وقال ية لعبد الله بن العباس ويا «اذهَبْ وَادْعٌ لي معَاوية» 
قال: ئت فَقُلتُ: هو يَأَكُلُ؛ قال فم قالَ لِيَ: دك 
مُعَارِيَة) قال: فَجِنْتْ فَقْلتُْ: و ا ققال: :دلا أَسْيَعَ اله لله بَظْنَهُ)!” 

وَهو منّ القول السّابق إلى اللّسان ؛ من عير قَصدٍ إلى وُقوعهء وَلا 
با . فقد قال كلل : : «إِنّما أنا شر وإني 

شترظث عَلى ريي ك آي عبد منّ المسلمينَ س سَبينّه أو شَتَمْبُه أنْ 
ا وأجداعة). 


)١(‏ الدرر السنية. 
() رواه مسلم. 
(*) رواه مسلم. 
(؟) رواه مسلم. 
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« وقال ابن القيم في «الطب النبوي» في هَذيه بل في الاحتماء 
من العخم» وعدم الزيادة في الأكل على قدر الحاجة: 

«ومراتبٌ الغذاء ثلاثة: أحدها: مرتبة الحاجة. والثانية: مرتبة 
الكفاية. والغالغة: مرتبة الفضلة. فأخبر النبي كةِ: أنه يكفيه لمات 
يُقِمْن صِلَبه» فلا تسقط قَرْنُه» ولا تضعف معهاء فإن تجاوزها 
الشخصء فليأكلٌ فى ثُلْثِ بطنه. ويدع الثُلْ الآخر للماءء والثالتَ 
للنّمسء وهذا من أنفع ما للبدن والقلب» فان البطن إذا امتلأ من 
الطعام ضاق عن الشرابء فإذا ورد عليه الشراب ضاق عن النَّمسء 
وعرض له الكربُ والععب بحمله؛ بمنزلة حامل الحمل الثقيل» هذا 
إلى ما يلزم ذلك من فساد القلب» وكسل الجوارح عن الطاعات» 
وتحركها في الشهوات التي يستازمها الشَّبَعٌ فامتلاء البطن من 
الطعام مضدٌ للقلب والبدن.. هذا إذا كان دائمًا أو أكثريًا». 

وهذا كلام في منتهى الدقة.. فالطعام بعد هضمه وامتصاصه 
يتحلل إلى طاقة (ويستخدم في ذلك عادة النشويات والدهنيات)» أو 
يتحول إلى أنسجة وخلايا لاستبدال التالف منها.. أو للتمو عند 
صغار السن.. ويستخدم في ذلك البروتينات. 

ولا بد للبدن من الأكل والشرب ليعوض ما تحلل من الطعام 
بالقدر الذي فقد.. ثم لا بد من الانتباه للكيفية؛ إذ لا تكفى الكمية 
فقط.. فلا بد أن يحتوي الطعام على المواد المختلفة من النشويات 
والبروتينات والدهنيات والأملاح والفيتامينات بحيث تكتمل عناصر 
الغذاء. 


ه وما أجمل عبارة ابن القيم وأوجزها وأدقها حيث يقول: «أن 
يكون (أي: الطعام) بقدر ما ينتفع به البدن في الكمية والكيفية.. 
فمتى جاوز ذلك كان إسرافًاء وكلاهما مانع من الصحة». 

فإن زيادة النشويات والدهنيات تسبب السمنة.. وزيادة 
البروتينات تسبب النقرس.. وزيادة الأملاح تسيب أمراضًا عة 
ونقصها كذلك يسبب أمراضًا عدة.. بل نقص كل نوع منها يمكن أن 
يسبب نوعًا من الأمراض.. فليس الأمر متعلقًا فقط بكمية السعرات 
الحرارية المطلوبة لجسم معين.. بل الأمر يتعداها إلى الكيفية أيضًا. 

ويدخل في الكيفية نوع الطعام أيضًا.. أحلالٌ هو أم حرام.. 
والغربيون لا يلتفتون إلى ذلك قط.. وإنما يحسبون كمية السعرات 
الحرارية.. فإذا جاوزوا ذلك حسبوا كم غرامًا من البروتين يحتاجها 
الجسم.. وكم ميلغرامًا من هذا الفيتامين أو ذاك!. 

ومن أين لهم أن يدركوا الأسرار الكثيرة المتعلقة بأكل لحم 
الخنزير أو الميتة أو الدم.. أو شرب الخمور.. أو طعام جاء من حرام 
وسحت وربًا؟!. 

وحعى إذا أدركوها تعاموا عنها أو عن أكثرها.. وجرت بهم 
الأهواء والضلالات إلى تجاهلها.. 

فلله در ابن القيم حيث أوجز في عبارته هذه مبادئ علوم التغذية 
المندرج في الآبة الكريمة والحديث الشريف. 

« ثم يقول ابن القيم: «ولمًا كانت الصحة من أجلّ نعم الله على 
عبده.. وأجزل عطاياه وأوفر منحه.. بل العافية المطلقة أجل النعم س 
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على الإطلاق.. فحقيق لمن رُزق حظا من التوفيق مراعاتها.. وحفظها 
وحمايتها مما يضادها». 


٠‏ السمنة (البدانة): 

- عرف السُمنة بتكدُس طبقاتٍ من الدهون بشكل مفرط في 
جسم الإنسان.. وتُشْكّل تهديدًا على صحته.. ويُعدُ الشخص مُصابًا 
بالسّمنة إذا كان مُوْ ف شر كُعلة ة الجسم Mass ]nde×(‏ :ز800) لديه يزيد 
عن (20).. إذ يعراوحٌ مؤشر كُتلة الجسم للأشخاص ذوي الوزن 
الطبيعيٌ بين (18,5-,5؟).. ويُمكن حساب موث شر كتلة الجسم من 
خلال قسمة وزن الشخص بالكيلوغرام على مربّع طوله بالمتر. 

- ولا شك أنّ طبيعة الحياة التي نحياها الآن لم تعد تسمح لكثير 
من الناس بممارسة الزياضة.. إضافة إلى كثرة استخدام السيّارات 
والمصاعد الكهربائيّة.. وممارسة عادات غذائيّة خاطتة.. وتناول 
الوجبات في غير موعدها.. وافتقار تلك الوجبات إلى عناصر غذائيّة 
مفيدة.. كل هذه الأسباب جعلت من السُمنة خطرًا ينعشر بشكل 
مريع في كافة الأعمار.. كما جعلت كثيرًا من البدينين يحلمون 
باق اص أوزانهم.. وامتلاكهم جسمًا رشيقًا.. 

- وتُشير إحصاءات منظمة الصحة العالمية إلى أنَّ مُعدّل الإصابة 
بالشمنة في العالم في تزايّدٍ مُستمر.. إذ يُعاني (۳۹/) من البالغين 
من زيادة في الوزن.. و(17/) من البالغين يعانون من السّمنة.. 
ويُعاني أكثر من (40؟ مليون) طفل ومراهق تتراوح أعمارهم ما بين 


41( عامًا في العالم من زيادة الوزن والسّمنة.. كما يُعاني‎ (1۸ -٥( 
مليون) طفل دون سن الخامسة من زيادة في الوزن أو السّمنة'".‎ 

- ويختلك شكلٌ الشمنة من شخص لآخر تبعًا لتوزيع الدُهون 
في الجسم.. وغالها مآ خلت توزيع الدعوق عند النساء عن توزيعها 
عند الرجال.. فهي عند النساء تتورّع على شكل الكُمثرى في منطقة 
الوركين والأرداف وتُسمّى أيضًا السُّمنة الطرفيّة.. أمّا عند الرجال 
فتتوزعٌ الدُهون حول البطن على شكل التُفاح» وتُسمّى الشمنة 
البطنيّة. وعلى الرّغم من خُطورة كافّة أشكال الشُمنة إلا أن شكل 
الفاح هو الأكثر خطرًا.. نظرًا لارتباطه بشكل آكبر بالمضاعفات 
الصحيّة المتعلّقة بالسّمنة. 

- والإنسان في العصر الحديث كما يقول الدكتور ماهلر: لا يأكل 
لأنه جائع» بل يأكل ليرضي شهيته إلى الطعام.. فلا يترك لجسمه 
فرصة كي يستخدم المخزون لديه من الطعام.. وإنما يأكل باستمرار.. 
فبعد وجبة الإفطار تراه في مكتبه يحتسي الشاي أو القهوة أو 
المشروبات» وجميعها محلاة بالسكر.. فإذا عاد الى متزله أو في 
عمله تناول طعام الغداء.. وبين الخداء رالا ا کت ابا جن 
تناول المأكولات الخفيفة أو المشروبات المحلاة بالسكر.. فلا يجد 
الجسم راحة من الطعام.. كما أن المخازن تمتلئ باستمرار دون أن 
تفرغ من محتوياتها. 


“Obesity and overweight", www. who. int, (16-2-2018). )1( 
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وإذا أضفنا إلى ذلك قلة الحركة وخاصة في مجتمعات الوفرة.. 


فإن ذلك يؤدي لا محالة إلى السمنة. 


- ولكي تعرف في أي مرحلة أنت الآن إليك هذه الطريقة السهلة: 
عليك معرفة طولك بالمعر.. ووزنك بالكيلوغرامات.. ثم تتبع 
المعادلة البسيطة الخالية:: زالتی تسمى مؤشر كتلة الجسم: 


مؤشر كتلة الجسم = الوزن (كغم) / (الطول×الطول) (متر) 


وهذه المعادلة لمن هم فوق سن (۸).. ثم تقارن النتيجة 


التّحافة 

| الو زن الطبيعيّ 

الوزن الزائد 

الشمنة من النوع الأول 

الشمنة من النوع الثاني 

الشمنة من النوع الثالث (الشمنة المفرطة) 


الك 


٥‏ أو أقل 
٤,۹ - °‏ 
° 14,4 
EIN‏ 


VIZIO 


> أو اکر 


2 


00 


- ويُعدٌ «قياش محيط الخصر» أفضل دلالة على الدهون الزائدة.. 
ويمكن استعماله كوسيلةٍ إضافيّة عند الأشخاص الذين يعانون من 


زيادة الوزن.. 


وبشكل عام.. يعد الرجالٌ الذين يكون محيط خصرهم (90 سم) 
أو أكثر.. والنساء اللواتي يبلغ محيط خصرهنٌ (40 سم) أو أكثر.. 
أكثر عُرضة للاصابة بمشاكل صحيّة مرتبطة بالسمنة. 


ه أسباب الشّمنة: 

على الرّغم من وجود عوامل كثيرة تُؤئْر في وزن الجسم.. إلا أن 
الشمنة تحدّثٌ عند تناول سعرات حراريّة أكثر من التى يحرقها 
الجسم خلال الأنشطة اليوميّة المختلفة.. فمن أهم أسباب السمنة: 
الإسراف بالأكل والحلويات والمواد السكرية.. 

وهناك زيادة في الخمول البدني.. وعدم الحركة الذي تتسم به 
كغير من أشكال العمل.. وتغير وسائل النقل. 
١‏ النظامٌ الغذائي السيّوع: 

وهو النظامٌ الغذائئُ الذي تزيد فيه السعرات الحراريّة عن الاحتياج 
اليوميّ منها.. مع قَلَّة تناول الفواكه والخضراوات.. وتناول كميّاتٍ كبيرةٍ 
من الوجبات السّريعة والمشروبات الغازية.. أو الأطعمة المصنّعة 
والمحتوية على نسب عاليةٍ من الدهون والسّكّر.. أو تناول الطعام خارج 
المنزل كثيراء: حيث يكون غنيًا بالمقبّلات والحلرى.. وتزداد كمية 
الأكل مع وجود الأصدقاء والأقارب الذين يتناولون كميات كبيرة من 
الطعام والشراب.. وبعض الناس يفرط في الطعام عند شعوره بالاكتئاب. 

والطفل صغير السن يتعلّم ادات تناول الطعام البسيكة من 
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بعض العائلات لا تنجم فقط عن العوامل الجينيّة.. بل أيضًا لتأثر 
- قلّة النشاط البدني: 

تعد قلّةٌ النُشاط البدنى من العوامل الأخرى المُتعلّقة بالسمنة.. 
فالكثيرٌ من الناس يعملون في مهن تعتمد على الجلوس في مكاتبهم 
المشى أو ركوب الدرّاجات. 

وعندما يسترخي الناس.. فإتهم يميلون إلى مشاهدة التلفزيونء أو 
ما يقومون بممارسة التمارين الرياضيّة بانتظام.. وبالتالي يزداد الوزن. 
“اد الوواقة: 
الوزن.. لأنّه «وراثي في العائلة». 

ورغم وجود بعض الحالات الورائيّة النادرة التي يمكن أن تُسِبتَ 
المسمكة: مثل: متلازمة برادر ‏ و يلي «Prader-Willi Syndrome‏ ِل أقه 
ليس هناك سببٌ يمنع أغلب الناس من إنقاص وزنهم. 
٤‏ - أسباب طبيّة: 

فقد تسهم بعص الحالات الطبيّة الكامنة فى حدوث زيادة 
الوزن.. مغل: قصور العُدَّة الذّرقيّة» ومتلازمة كوشينغ» وغيرها. 
ولكن إذا عولجت تلك الحالات أمكن علاج السمنة. 


وبعض الأدوية تساهم في زيادة الوزن؛ مثل: الستيرويدات 
(الكورتيزول ومشتقاته)»» وبعض أدوية علاج الصّرع.. وبعض أدوية 
السُكّري.. وكذلك بعض أدوية علاج الأمراض النّفْسيّة. 
٥‏ الإقلاع عن التدخين: 

حيث تزداد شهية المرء عند إقلاعه عن التدخين.. كما يزداد 
استهلاك بعض الأش خاص للأطعمة.. لتخفيف أعراض الانسحاب 
من العدخين.. ما يُسبّبٍ زيادةً كبيرةً في الوزن. 


٠‏ الأمراض التي تحدث بسبب السمنة: 

-١‏ زيادة حدوث تصلّب الشرايين» والذي يودي إلى الإصابة 
بجلطات القلب والسكتات الدماغيّة وموت الفجاءة. 

۲ - مرض السكري: وتزداد الإصابة بمرض السكري لدى 
الفصابين بالفسملك. عي إا قراية 69 اشا من أصل م 
أشخاص من المصابين بمرض السكري يعانون أيضًا من السّمنة.. 

٣‏ - المتلازمة الاستقلابيّة: وهي مزيجٌ من داء السّكَّري وارتفاع 
ضغط الدَّم والسمنة» وتزداد مضاعفاتها بالعدخين. 

؟ - مرض الكبد الدهني: فقد تُسبب السّمنة وزيادة الوزن تراكم 
الدهون في الكبد.. ما يؤدي إلى الإصابة بمرض الكبد الدهني 


. (Nonalcoholic Fatty Liver Disease) اللاكحولى:‎ 


ٍ 0 
5 توقف التنفس أثناء النوم: حيث يحدث عادة بسبب الوزن 
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الزائد.. وقد يؤدي إهمال هذه المُشكلة وعدم علاجها إلى الإصابة 
بمشاكل صحيّة أخرى» مثل: السكري من النوع الغاني» وأمراض القلب. 
وكان هذا المرض أول من وصفه بتفصيل الأديب العالمي 
تشارلز ديكنز.. وهو وصف لشخصية حقيقية كانت تعاني من السمنة 
وصعوبة التنفس وخاصة عند النوم.. وقد اشتهرت هذه القصة في 
بريطانيا وفي العالم» ونشرت في كتاب (قصة بيكويك: Pickwickian‏ 
© وتكونت بعدها جمعيات بيكويك لهؤلاء المرضى. 

5 زيادة حصيات المرارة. 

۷ - الإصابة بالارتجاع المّعدي المّريئي.. حيث يتسرّب حامض 
المعدة إلى المريء. 

۸ - نقص الخصوبة والقدرة الجنسية عند الرجل.. ونقص 
الخصوبة ومضاعفات الحمل عند المرأة البدينة.. فقد تكون التساء 
الحوامل البدينات أكثر عُرضة للإصابة بسكري الحمل.. أو حالة 
ما قبل تسمُّم الحمل. 

وقد ذكر الإمام الغزالي في كتابه «إحياء علوم الدين» قبل (:50) 
سنة قصة امرأة بدينة جدا كانت تعاني من عدم الإنجاب.. فلمًا رآها 
الطبيب أراد أن ُخفض وزنهاء ولم يجد وسيلة لذلك آنذاك فقال 
لها: لماذا تهتمين بالإنجاب وأنت على خطورة التَعرّض للموت؟ 
فارتعبت!.. ونزل وزنها.. وبعد ذلك حملث. 

٩‏ - زيادة احتمال الإصابة بعدّة أنواع من السرطان.. 

٠١‏ - والسمنة تُضْعِف المقاومة سوباك والفطريات.. 


١‏ - التهاب المفصل التنكسي: تؤدي الزيادة في وزن الجسم 
والسّمئة إلى ارتفاع الضغط على المفاصل والغضاريف في الجسم.. 
وخاصة مفاصل الركبة» والورك والظهر. 

۲ - زيادة المضاعفات للعمليات الجراحية. 

١‏ - الشّعور بالتعب الشديد في معظم الوقت. 

٤‏ - زيادة حدوث الدوالي.. 

6 الشعور بالعٌزلة.. وقد تؤثّر في العلاقات مع أفراد العائلة 
والأصدقاء.. وربّما تؤدّي إلى الاكتئاب. 


٠‏ نصائح للوقاية من السّمنَة: 

من أهم النصائح للوقاية من السمنة ما يلي: 

١‏ تغيير النظام الغذائي: إذ يعن اتباع نظام غذائيَ صحيّ من أهم 
الطرق المُتّبعة فى العقليل من الس منة والوقاية منها.. ولكن يجب 
الحذر من اتباع الأنظمة الغذائية الصّارمة التي تُحِفْفُ الوزن بسرعة 
كبيرة؛ لأنها قد مُسبّبُ مخاطر صحيّةَ كثيرة؛ مثل: نقص فيتامينات 
الجسم وغيرها.. ولذلك يُوصى بتخفيف الوزن بشكل صحيٌّ عبر 
عِذَّة مُمارسات» أبرزها: 

- تقليلٌ استهلاك الأطعمة المُصئّعة: حيث تحتوي أغلب هذه 
الأطعمة على كميّاتِ عاليةٍ من الدهون والسكر والملح» ما يُساهم 
في زيادة فرط الأكل.. كما يُفضَّلُ استهلاك الدهون الجيدة عوضًا عن 
الضارّة منها.. 
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* - الإكثار من تناول الأطعمة الغنيّة بالألياف: مثل: الفراكه 
والخضراوات.. والحبوب الكاملة.. فاتباع نظام غذائيٌ غنيٌ بالألياف 
يسرع الشّعور بالشبع.. ويُقلل من الرغبة في تناول الطعام.. وبالتالي 
يُسهم في تقليل الوزن.. 

؛ - كما ينصح بتناول الطعام ببطء.. وتجّب تناول الطعام أمام 
التلفاز.. واستخدام طبق طعام أقل حجمًا.. إضافة إلى التقليل من حصص 
الطعام المُتناولة.. مع مُراقبة معلرمات المُلصق الغذائيّ على الأطعمة. 

ه- ولا بد من ممارسة التمارين الرياضية بانتظام بمعدل (70) 
دقيقة خمسة أيام في الأسبوع.. والحرص على المشي بدلا من 
استخدام السيارة.. وضعود الدَّرجٍ عِوضًا عن استخدام المصعد.. 

٦‏ - كما ينصح بالحصول على قسطٍ كافي من النوم مده تتراوح 
بين (۷ - 4) ساعات من النوم الممتواصل. 

ه وأخيرًا: أهدى المقوقس رسول الله جي جاريتين» هما: مارية 
القبطية وأختها سيرين» وأعطى الرسول 2 حسان بن ثابت سيرين.. 
واتخذ مارية سرية له.. وهي التي أنجبت إبراهيم ت .. كما أرسل 
له بغلة وحمارًا وقباطي (ثياب جيدة من القطن المصري)» وقدحًا 
من القوارير» وطبيبًا.. فقبل الهدية رس ول الله يك .. ورد الطبيب 
وقال: «لا حاجة لنا بالطبيب» فنحن قوم لا نأكل حتى نجوع» وإذا 
أكلنا لا نشبع»"". 


09 يومٌ مع الحبيب كَل 


3 لق السيرة الحلبية: علي بن برهان الدين الحلبي» وقال الشيخ ابن باز َنم في فتاواه: «نحن 
ل قوم لا ناکل حتى نجوع؛ وإذا أكلنا لا نشبع» يروى عن بعض الوفود» وفى سنده ضعف. 
۹۸ : 


الفصل السادس 
مع الحبيب بل في نشاطه وقيلولته 
ه مع الحبيب بل في مشيه. 
ه الحبيب بي ورياضة الأجسام. 


٠‏ مع الحبيب ذل في قيلولته. 


٠‏ الحبيب يد صاحب القوام الجميل: 
كان رسول الله بل صاحب قوام جميل.. متين البنية.. قوي التركيب.. 
وكان بنيانه الجسمى مثار إعجاب من حوله من الصحابة.. 
ولا عجب فهو الأسوة الس الذي أرسله العلي القدير هاديًا لنا 
في كل أمر من أمور الدنيا والآخرة. 


»ضف مشية الحبيب #ة: 
- وكان الحبيب بل معتدلًا في مشيته.. فلم يكن معماوئًا.. 
ولا مهرولًا.. يمشي مشيًا قويّا يُسرع فيه إسراعًا لا يذهب بوقاره. 
وعن ابن عَبّاسِء قال «گان اللي 6ه إذا مشى» مَشَى مشي 
قال المناوي كه «ومع سرعة مشيه: كان على غاية من الهَؤن 
والتأني وعدم العجلة» فكان يمشي على هينته. ويقطع ما يُقطع 
بالجهد؛ بغير ه27 


514١ حسنه الألباني في الصحيحة:‎ )١( 
.148/0 فيض القدير:‎ )۲( 
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بوم مع الحبيب كك 


«كَانَ كله إِذَا مَسَى تَكَمّا تَكَمُوَا وَكَانَ أَسْرَعَ النّاسٍ مِشْيَة وَأَحْسَتهَا 
وَأْسَْكنَهًا.. 
قال أَبُو هُرَيْرَةه ما رأث أَحَدَا أَسْرَعَ في مِشْيعِهِ مِنْ رَسُول الله يلق 
كَأَنمَا الأّض تُطْوَى لَه وَإَِا لَتُجْهِدَ تمستا وَإِنَهُ لَغَيْرُ مُكْتَرث».. 
وَقَالَ عَلِئُ بن آي طالب َيِه : «كَانَ رَسُولُ الله 6ه إذا مَشَى تَكَمَاً 
تَكَمْوًا كَأَنَمَا يَنْحَط مِنْ صَبَب». 
وَقَالَ مد دإذًا می تَقَلْع. 

a 1‏ 00 3 ت 5 
وَالتّقَلعٌ: الإرْتَِاعٌ ِن الأرّض بِجْمْلَِد كال الْمُنْحط مِنَ 
الصَّبَبيء وَهِيَ مِشْيَةُ أولي لعزم وَالْهِمَةٍ وَالفَجَاعَةٍ وَهِيَ أَعْدَلُ 

المشعاف وأتوغها اقاي » وَأَبْعَدُهَا مِنْ مِشْيَةٍ اله وَج وَالْمَهَائَ 
وَالثّمَاوْتِء فَإِنَّ الْمَائِيَ: 


إا ا ن يماٽ في كيده وشي قطلعة واد 


3 و ك 3 


2 A 


اطع 5 
حدة كانه د خشبه 


- وَإِمَا أن ت يمي بانزعاح وَاضْطرَاب مشي الْجَمَلٍ الْأَهْوَج» وَهِيَ 
ek‏ اه وهي اله عَلَى خِنّةِ عَقْل صَاحِيِهَاء وَلا سِيّمَا إن 
كان يُكْدِرْ الإلْعِمَاتَ حال مَشيه يَمِيئًا وشمالا.. 


)01( صحيح الترمذي. 


- ئا اَن يَمْشِي هَؤئًاء وهي مِشْيَةُعِبَادٍ الَحْمَنْ گما وَصَلَهُمْ ٻها في 
تابوه فَقَالَ: « واد الکن لیے بشو عرض هونا € [الفرقان. ١۳‏ 
َال غَيْرْ وَاجِدٍ مِنَ السَلَف: بِسَكِيئَةٍ وَوَقَاِ مِنْ غَيْرٍ تَكَبُرٍ وَلَّا تَمَاؤتِ» 
وَهِيَ مِشْيَةُ رَسُولِ الله كذ قله ع هَذهِ الْهشْيّة: گان كَأَنما يَنْحَط مِنْ 
صَبَبء وَكَأَنْمَا الْأَوْضُ تُطْوَى لَه حَنّى كان الْمائِي مَعَهُ بُجْهِدُ نَفْسَُ 
ورول الله يا غَيْرُ شُكْتَرث. 

وَهَذَا يدل عَلَى أن مِشْيمَهُ لم تكن ميه َمَاؤت» وَلَا بِمَهَائةِ بَلْ 


ا 


مِسْيَةٌ أَعْدَلُ الْمِشَيّات. 

- وما مَشْيْهُ مَعَ أَضِْحَابه: فَكَانُوا يَمْسُونَ ين يدي وَهْوَ حَلْمَهُمْ 
وَيَقُولُ: «دَعُوا هري لِلْمَلَائكَق'" 

وَلَِذَا جَاءَ في الْحَدِيث: وَكَانَ سوق أَصْحَابَة 

وان يشي حَافِيًا وَمُتْمَعِلّاه وَكَانَ يُمَاشِي أَصْحَابَهُ قُرَادَى 
وَجَمَاعَةً. 

- وَمَشَى في بض عَرَوَاته موه َدَميَث أضية» وَسَالَ مِنْها 
الدّمُ فَقَالَ: 

هَلْ أَنْت إلا أُصيِعٌ دمت وَفِي سَبيل الله ما ميت“ 


)١(‏ رواه ابن ماجه: 743؛ وصححه الألباني. 
(۲) معفق عليه. 


3 الفصل السادس: مع الحبيب بذ في نشاطه وقيلولته 


وان في السَفَرٍ سَائَةَ أضحابه» يُرْحِي الضَّجِيف وَيُرْدِفة وَيَدْغْو 
نيهي" «ساقة أصحابه» أ 

فهذه جملة ما ورد في وصف مشيه ل .. وكلها تدل على أن 
مشيته: كانت مشية اعتدال ونشاط.. لا تذهب بالسكينة والوقار. 


: آخرهم. و«يزجي» أي: يسوق» اك 


وكان أشبه مشية بمشية النبى كل مشية ابنته فاطمة.. فعن عائشة 
قالت: «كن أزواج النبى بل عنده لم يغادر منهن واحدة» فأقبلت 
فاطمة تمشي» ما تخطئ مشيتها من مشية رسول الله بي شيئًا»". 

فكان أشبه الناس مشيًا بمشية النبى يك مشية فاطمة عليها 
رضوان الله. 


26 6 6 


() صحيح أبي داود. 
(؟) زاد المعاد؛ 151/١‏ "اكاء 


(۳) رواه البخاري ومسلم. 


الحبيب بي ورياضة الأجسام 


ه مكانة رياضة الأجسام في الاسلام: 

_ حفلت سُنَّةَ رسول الله بي وسيرته العطرة الشريفة بالمواقف 
والأقوال التي تشهد بمكانة الرياضة والنشاط البدني في الإسلام.. 
فقد كان رسول الله يل قويًا يحب القوة.. ولا عجب فالإسلام دين 
قوة وغلبة.. فضلا عن كونه شريعة ودستور حياة. 
ه الحبيب ميد يحث على ممارسة الرياضة كوسيلة لا غاية: 

وقد اهعم الرسول ية أشد الاهتمام بحت المسلمين على ممارسة 
الرياضة» وخاصة تلك الأنشطة التي تُكسب جسم الإنسان لياقةً 
بدنية.. وترويحًا مباحًا.. 

- فالرسول 4 يقول: «المؤمن القوي خير وأحب إلى الله من 
المؤمن الضعيف» وفي كل خير»”. 

- وفي «صحيح مسلم): عن عقبة» قال: سمهت زشول لله 
وهو على المثْرٍ يقول: «وَأعِدُوأ لهم ما سْتَطفشر يَن ُو 4 ألا ا 
لمن ألا إِنَّ القوَةَ الرّمِئْء آلا إنَّ القُوةَ الرّمي». 


8 


عو 


ُْ 


)١(‏ رواه مسلم. 


3 الفصل السادس: مع الحبيب ذه في نشاطه وقيلولته 


يوم مع الحبيب يلا 


0 


يقول الدكتور محمد عطية: «والرٌّياضةٌ وَسِيلَةٌ لاغايّة؛ وإن 
ما نراه من ندب النبى كَل لفعله من الرياضات إنما هو مما 
يستعان به على الجهاد.. ولم يرد عنه المشروعية المطلقة لكل 
ما يسمى اليوم رياضة.. وإنما هي وسيلة لتقوية الجسد.. وربما 
تكون طريقا إلى مَقصد الترويح المباح. . مُا إذا أَصْبَحَت هذه 
اويا طَرِيقًا إلى مَقَاصِدَ مُحَرَّمَقٍ أو صاحبها محرم» هي حرام 

قَطعًا. والأصْلَ في الألْعَابِ هُوَ الج إلا ما اسْكَئْتاةُ الشَّرْعٌ وبِهَذًا 

قال أكْثَرْ أل , العلم". 

وقال أبُو بكر الجَرَاقِرِيٌ ی كد : إن العَرَض مِنْ جَمِيّع هَذِه 
الرَيَاضات لي كَانَتْ تُعْرَفُ في صر الإشلام ب (الفُرْوْسية)ء هو 
الاسْتعَانةُ بها على إِحمَاق الحَقَ وره والدَقَاع عنه» ولّمْ يَكْنْ نها 
الحُصُولُ على الال وجمْيي ولا الشَّهْرَةه وب الطُهْوْن 
ولا ما يسْتَفْبع م ذَلِكَ مِنّ العُلُوٌ في الأزض وَالمّسَادٍ قَتِهاي". 

- وعندما اعتمر الرسول بل وأصحابه بعد صلح (الحديبية) 
بعام.. ورأى كفارٌ قريش المسلمين يطوفون بالكعبة.. قالوا 
(مستهزئين) بالمسلمين: سيطوف اليوم بالكعبة قوم أنهكتهم حمى 
يغرب (المذينة).. 

فعن ابن عباس وا: أن قريشًا قالت: إن محمدًا وأصحابه قد 
روهتم می يثرنب. د فقا اقلم وسول اله 8 لماه التي ار فيه 


)١(‏ د. محمد عطية: آداب الترؤض في الإسلام. 
)( مناج المُسْلِم؛ ص 409. 


قال لأصحابه: «ارملوا بالبيت» ليرى المشركون قوتكم» فلمًا رملوا 
قالت قريش: ما وهنتهو". 


«قوة النبي الحبيب كظظ: 
وأورد الشيخ محمد الغزالي يه ثلاث وقائع لان على قوة 


- فقد ذهب من مكة إلى الطائف ماشيًا على قدميه.. ولم يكن 
جبال وهضاب.. ومعنى ذلك: أن الرسول بيه قد تسلق هذه الجبال 

- وكان النبي بي يشارك أصحابه في الصعاب: فعن ابن 
وعلي بن أبي طالب زميلي رسول الله ل .. قال: وكانت عقبة 
رسول اللهء قال: فقالا: نحن نمشي عنك. فقال: «ما أنتما بأقوى مني » 
ولا أنا بأغنى عن الأجر منكما»'". 

- وفي غزوة الخندق كان الرسول بل يحفر مع أصحابه.. وعندما 
اعترضتهم صخرة ضخمة عجزوا عن ضربها وتفتيتها.. لجؤوا إلى 
الرسول ية .. فجاء إليها وضربها بمعوله ففتتها. 


[0) مغك أبحماته وقال لمك شاكر: إسناده صحيح. 
0( صحيح ابن حبان: .٤۷۳۳‏ 


3 الفصل السادس؛ مع الحبيب 125 في نشاطه وقيلولته 


يومٌ مع الحبيب كل 


۰۸ 


۳ 


٠‏ رياضات في عهد النبي بلا: 

الناظر في أحاديث رسول الله َة وسيرته يظهر له عدة رياضات 
بدنية كانت على عهده: الرمي» والمشيء والعَذُوء والسباحة» وركوب 
الخيل» والمصارعة؛ والمبارزة» والملاعبة بالحراب» ورفع الأثقال؛ فقد 
كان بعضهم يعالج الحجارة الثقيلة لرفعهاء ليتبين لهم من الأشد. 

- وذكر ابن القيم: أن رفع الأثقال عمل مباح كالصراع 
(المصارعة)ء ومسابقة الأقدام (الجري).. فقد مر الرسول بل بقوم 
يربعون حجرًا ليعرفوا الأشد منهم» فلم ينكر عليهم ذلك.. 

- وقد حض رسول الله ية على الرمي بالقوس والسهم.. وأكد 
على تعلمها أشد التأكيد.. وقد قال ابن القيم عنها: إنها أجل هذه 
الأنواع على الإطلاق وأفضلها.. يقصد أفضل أنواع الرياضة.. 
يقول إ#ا: «من تعلّم الرمي ثم نسيّه؛ فهي نعمةٌ جحدها». 

- وعن جابر بن عبد الله: أنه قال: شكا ناش إلى النبئ كل المشي» 
فدعا بهم فقال: «عليكم بِالنَّمَلانِ (الإسراع بالمشي)» فتسلناء 
فوجدناه أخففٌ علينا"". 

- وقال رسول لله بكي : «كلٌ شيءٍ ليس من ذكر الله َك فهو لهرٌ أو 
سهوٌء إلا أربعَ خصال: مشي الرجل بين الغرضّينء وتأديبه فرسّه. 
وملاعبته أهلّه» وتعليم الششباحة)”".. 


)0( صحيح الترغيب: 1745. 
(۲) السلسلة الصحيحة: .۸۳٤ /١‏ 


(۳) صحيح الترغيب: ۱۲۸۲. 


والمشي بين الغرضين: يقصد به التحرك ما بين هدفي الرمي.. 

وتأديب الفرس: بمعنى تدريبه وتعليمه. 

وفي هذا الحديث يشير الرسول بل إلى اللهو (الترويح) الحلال 
الذي يؤجر عليه المسلم. 

- وقد جاء في «صحيح البخاري»: عن سلمة بن الأكوع» قال: 
حَرَج رَسول الله يك على قَوْم مِن أسلَم يَعَنَاضَلُونَ (يترامؤن بالسّهام) 
بالشوق» ققال: «ارْمُوا بي إِسْمَاعِيلَ فإنَّ أبَاكُمْ (إسماعيل ب) كان 
رَامَِاء وأنا مع بَنِي قُلّان» لأحَد الفَرِيقَيْنِ فأشت كوا بِأَيْدِيهِمْ قال 
دما لهخ؟» قالوا: وكيفت نَرْمِي وأَنْتَ مع بني فُلّانِ؟! قال: «ارْمُواء وأنًا 
٠‏ رياضة المرأة المسلمة: 

وعن عائشة وتء قالت: : إنها كانت مع رسول الله ل في سفر وهي 
جارية (قالت: لم أحمل للحم ولم أبدن). . فقال لأصحابه: : «تقدّموا» 

موا.. ثم قال: «تعالَي أسابقك» فسابقتُه فسبقئُه على رجلئ.. فلمًا 

كان بعد (وفي روايةِ: فسكت عني» حتى إذا حملت اللحمَ وبِدُنتُ 
ونسيث) خرجث معه في سفر.. فقال لأصحابه: «تقدّموا» فتقدّموا.. ثم 
قال: «تَعالّي أسابقك».. ونسيث الذي كان وقد حملت اللحم.. فقلتُ: 


كيف أسابقك يا رسول الله وأنا على هذا الحال؟ فقال: (لَتَفْعَلِنَ».. 


فسابقيُه فسبقّنى» فجعل يضحكٌ وقال: «هذه بتلك السبقة» . 


( السلسلة الصحيحة: 1ه" 


< الفصل السادس: مع الحبيب بيا في نشاطه وقيلولته 


3 يوم مع الحبيب علا 


Ee 


وفي مخاطبة الرسول كلا لأصحابه يأك «يتقدموا» قبل أن يسابق 
عائشة في المرتين حكمةٌ فلا يشاهدها الرجال وهي تجري.. 

فهناك آداب شرعية يجب أن تراعى في رياضة المرأة المسلمة.. 
فكلنا نعلم ما يكون عليه جسم المرأة أثناء الجري. 


ولم يَحْرِم الرسول ا المرأةَ من حقها في الرياضة والترويح 
ما دامت في إطار الشرع الحنيف. 


٠‏ رياضة الأطفال: 

كما حث الرسول ب على أن نعامل الأطفال باللطف واللين.. 
ونربيهم من خلال اللعب والنشاط.. وأن نتباسط فنعاملهم على قدر 
عقولهم.. فقد كان َيه رقيق المعاملة للأطفال» وكثيرًا ما كان 
يدعوهم للعب بين يديه'". 


2 


)١‏ أ. د. أمين أنور الخولي: الرياضة البدنية في السُّنّة النبوية (بعصرف). 


مع الحبيب ج فى قيلولته 


ه يوصينا الحبيب ب بالقيلولة: 

فقال كَل «قيلواء فإن الشياطين لا تقيل)'". 

قال الجوهري: هي النوم في الظهيرة. والقائلة: الظهيرة. 
والقيلولة: نومة نصف النهار» والنوم في الظهيرة. 

وقال الأزهري: القيلولة والمقيل عند العرب: الاستراحة نصف 
نهار وإن لم يكن معها نوم؛ بدليل قول تعالى: 9 صح لعٍ 
ا ا مَقِيلَا 4 [الفرقان: 54].. والجنة لا نوم فيها.. 
قم النسيم الاي يكون قيه هل الببنة أنهم بقيلون كما ادرا يقيلون 
في الدنيا وأحسن. 

والمعروف أنه من شروطها (أي: القيلولة): أن تكون قصيرة.. 
فقد كان من عادة العرب في الجاهلية النوم والاسترخاء وقت تعامد 
الشمس.. وربما كان ذلك لشدة الحرارة في ذلك الوقت.. 

- وأقرها الإسلام وحث عليها. . فقد جعلها الله ضمن أوقات 
الاستغذان الغلاثة» بقوله تعالى: یں تضمو تاک هة 4 
النور: 08].. ويضعون ثيابهم استعدادًا وتأهبًا للنوم والراحة.. 


١ 
صحيح الجامع: لهذ"‎ 0 


3 الفصل السادس: مع الحبيب باد في نشاطه وقيلولته 


8 يوم مع الحبيب بلا 


رفس 


182 ش ه1252 
[الأعراف: 4]. 

وكان النبي ككل وصحابته الكرام يحافظون عليها.. فكانوا 
لا يخرجون من بيوتهم في هذا الوقت إلا لحاجة.. 

قال الغزالي: «القيلولة سُنََّ يستعان بها على قيام الليل» كما أن 
التسحر سُنّة يستعان به على صيام النهار». 

وقال عبد الله بن شبرمة: «نومة نصف النهار تعدل شربة دواء» 
يعني: في الصيف خصوصًا.. 

ووردت آثار في الحث عليها.. فقد قال عنها رسول الله يل فيما 
رواه ابن ماجه: عن ابن عباس: «استعينوا بطعام السحر على الصيام. 
وبالقيلولة على قيام الليل».. 

وجاء في الأثر: «ما مهجّر كمن قال» أي: ليس من هاجر عن 
وطنهء أو خخرج في الهاجرة؛ كمن سكن في بيته عند القائلة وأقام به. 
ه الفوائد الصحية والتفسية للقيلولة: 

- والقيلولة وقفة 3 قصيرة في مسر الحياة اليومية.. و محطة عابرة 
في صلب زحمعها وصخبها.. فترة يخلد فيها الإنسان إلى السكيئة 
للاسترخاء والاستراحة.. أو للتأمل والتفكير.. أو لتفريغ شحنات 
الهواجس والقلق.. وقد ظلت العديد من بلدان الشمال المصنعة 


تعتبر القيلولة مؤشوًا على الكسل والخمول.. لكنها أصبحت» في 
السنين الأخيرة» تقتنع بفوائدها وأهمية اعتمادها في مجتمعاتها. 

ويُلجأ إلى القيلولة عادةٌ للاستراحة وتجنب الحر.. أو للهضم 
بعد الأكل.. أو للراحة بعد النشاط الجسمي والذهني المكثف في 
الصباح.. أو للععويض عن الحرمان من النوم ليلا.. دون أن ننسى 
طبعًا دافع الكسل والخمول!.. 

- والقيلولة تختلف عن النوم بالليل.. ولا تؤثر فيه إذا كانت 
متوسطة أو ومضة.. فإذا كان النوم يجدد وينشط خلايا الجسم 
والدماغ.. فإن القيلولة تسهم في إراحة الدماغ.. وفي الاسترخاء 
البدني.. وتعرّز قدرة الإدراك والتلقي. 

وقد أكد العلماء أن فترات القيلولة القصيرة فى منتصف التهار» 
لمدة نصف ساعة. تلغي تأثير التعب.. وتعيد الاستقرار والحيوية 
والنشاط للذهن والجسم. 

وأكدت البحوث العلمية الحديثة أن أخذ غفوة قصيرة» أثناء 
العمل يجدد الطاقات الفكرية والجسدية للعاملين.. ويزيد إنعاجيتهم 
وقدرتهم على تحمل ظروف العمل بصورة أفضل. 

كما أظهرت دراسة أخرى نشرت عام (١٠٠۲م):‏ أن القيلولة 
القصيرة تزيد من القدرات الإدراكية عند الإنسان بعد الظهر". 
Slama H, Deliens G, Schmitz R, Peigneux P, Leproult R. Afternoon nap and bright 00‏ 


light exposure improve cognitive flexibility post lunch. PLOS One. 2015 May 27; 
10 (5): e0125359. 


3 الفصل السادس؛ مع الحبيب ب في نشاطه وقيلولته 


تمر 
TY‏ 
e‏ 


06 


يومٌ مع الحبيب كد 


FYE 


© وتقسم القيلولة» بشکل عام إلى ثلاثة أنواع: 
- القيلولة الملكية أو الطويلة: وهي التي تتعدى ثلاثين دقيقة.. 
والمعتدلة: وتكون ما بين إلى شارة دقيقة.. 


- والسريعة: وهي الغفوة القصيرة التي لا تتعدى خمس دقائق. 

لكن أغلب الدراسات تؤكد أن المدة المناسبة للقيلولة هي من -٠١(‏ 
)٠١‏ دقيقة.. وأن العوقيت الأفضل لها هو ما بين الساعة الواحدة والساعة 
الثالثة بعد الزوال.. وهى الفقرة التى ينخفض فيها النشاط الفكري 
والجسمي للإنسان.. وهي كذلك ثاني فترة تقع فيها أغلب حوادث 
السير الخطيرة.. بعد الفترة الليلية الممتدة ما بين الثانية والخامسة 
صباحًا. (هذه الحوادث في الغربء أما في منطقتنا فهي تكثر عند 
الذهاب الى العمل» أو الخروج من العمل» أو بالليل مع شدة الزحام).. 

وأكدت دراسة نشرت في شهر سبتمبر (0١1م):‏ أن النوم لفترة 
قصيرة بعد الظهر يحسن الذاكرة والتعلم والأداء الوظيفي".. 

وقد أظهرت دراسة نشرت في عام (۲۰۸م): أن نوم القيلولة 
لمدة )20-1١(‏ دقيقة عند العدّائين تزيد من قدراتهم في السباق في 
وقت احق" . 


Ong JL, Lau TY, Lee XK, van Rijn E, Chee MWL. A daytime nap restores (1) 
hippocampal function and improves declarative learning. Sleep. 2020 Sep 14; 43 

(9): zsaa058. 

Blanchfield AW, Lewis-Jones TM, Wignall JR, Roberts JB, Oliver SJ. The (¥) 
influence of an afternoon nap on the endurance performance of trained runners. Eur 


J Sport Sci. 2018 May 31: 1-8. 


ه وانطلاقًا من تجاربهم على رواد الفضاء» توصل خبراء وكالة 
الفضاء الأمريكية (ناسا) إلى أن السماح للعاملين بالنوم في مكاتبهم 
لفترة لا تزيد عن (40) دقيقة بعد الظهرء يزيد من كفاءة عملهم بنسبة 
(۳o)‏ في الدكة: 

وأحدثت عدة شركات أمريكية غرف خاصة للقيلولة.. لاعتقادها 
بأن ذلك يمكن أن يؤثر في نشاط الفرد وإبداعه لبقية اليوم. 

- ونشرت مجلة )Archives of Internal Medicine)‏ في عام )1۰۰۷م( 
بحبًا أكد أن القيلولة أثناء العمل تقلل من خطر الوفاة بمرض شرايين 
القلب بحدود (۳۷) في المقة.» بالمقارنة مع نظرائهم الذين يظلون 
مستيقظين أثناء العمل.. وأظهرت الدراسة أن الرجال على وجه التحديد 
هم الأكثر استفادة من نومهم أو قيلولتهم في المكاتب من النساء. 

- وتعتبر الدراسة الأكبر من نوعها.. والتي ركزت على الأثر 
الصحي للقيلولة» وشملت (77581) مواطنًا يونانيًا بالعَاه واستغرقت 
ست سئوات.. وتراوحت أعمار عينة الدراسة بين )85-57١(‏ عامًا.. 


وكانوا يتمتعون بصحة جيدة عندما بدأ تنفيذ الدراسة. 


0 » ٠ و هس‎ 0 f wf » f 
وأظهرت الدراسة أن أولئك الذين يستغرقون في النوم في‎ 
ا‎ 5 j ا“ 2 0 ع هه‎ 
مكاتبهم لمدة نصف ساعة تقريبًا ثلاث مرات اسبوعيًّاء ينخفض‎ 
0 5 1 0 
معدل وفاتهم عند إصابتهم بأعراض صحية قلبية".‎ 
Naska A, Oikonomou E, Trichopoulou A, Psaltopoulou T, Trichopoulos D. Siesta in (3 
healthy adults and coronary mortality in the general population. Arch Intern Med. 
2007 Feb 12; 167 (3): 296-301. 
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- وقال الباحثون: إن قيلولة النهار فى المكتب تفيد القلب؛ لأنها 
تقلل من الإجهاد والاضطراب.. حيث يشكل العمل المصدر 
الرئيسي للإجهاد. 

وعلى الأرجح أيضًا أن النساء يستفدن من القيلولة في المكاتب.. 
غير أنه تبين أن عدد الرجال الذين يموتون بسبب الإجهاد في العمل 
أكثر من اللشسا عم 

وقال الباحث تريكوبولوس: «نصيحتي لكم هي: إذا كان 
بإمكانكم النوم قليلًا فقوموا بذلك» وإذا كان لديكم أريكة في 
مكاتبكم وأمكنكم الاستراحة» فاستغلوا الفرصة». 

جدير بالذكر أن هناك بعض الشركات التي تسمح لعمالها 
والموظفين فيها بأخذ قيلولة» عبّر الكثير منهم أنها تساعد في زيادة 
الإنتاجية". 


ه التوم بعد العصر: 
قال الإمام أحمد: «يكره أن ينام بعد العصرء ويُخاف على عقله»". 


ولم يغبت فيه أي حديث صحيح. 


Hilditch CJ, Dorrian J, Banks 5. A review of short naps and sleep inertia: do naps )١( 
of 30 min or less really avoid sleep inertia and slow-wave sleep? Sleep Med. 2017 
Apr; 32: 176-190. 

(۲) غذاء الألباب في شرح منظومة الآداب: ۲۷۸/۲, 


عقب غروب الشمس حتى تذهب مخمة العشاءء وكان رسول الله كلل 
يكرهه؛ فهو مكروه شرعًا وطبعًا». 

وقال بعض السلف: «من نام بعد العصرء فاختلس عقله. 
لا يلون إلا تفسهم. 

ونوم آخر النهار هو نوم الحمق» كما ورد في الأثر. 
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الفصل السابع 
مع الحبيب ب في نومه 
ه نوم الحبيب بل في الليل. 


ه الحبيب بلي وإطفاء المصابيح. 


علد علد علد 
20 عد E.3‏ 


نوم الحبيب 4 في الليل 


والليل للسكون والنهار للسعي: 

من رحمة الله تعالى بالبشر جميعًا أن جعل الليل للنو 
وال كون.. وجعل النهار للعمل والسعي على الرزق.. فهل من 
حريص على تطبيق منهج الله في هذا الكون؟!.. 

قال تعالى: # ومن یی كل لك ابل وهار كوا هه وا 
من فصو وعد کرو 4 [القصص: ۷۳]. 

وقال تعالى: 3 وین ایوہ متام بالل ولتار وابِمَاوُُم من مَضْدءٌ 
کے ف للك ليت لموم يَسْمَعْوت ) [الروم: 58]. 

وقال تعالى: الل ای يكل لك ال لت کوافيه ولتار مبْصِرَاً 
إرك اله دو مضل على الاس وک م آ کار الاس ا کو € [غافر: ]. 

وقال تعالى: * قلق البح وَجَعَلَ الل سكا والسَمس وَالْفَمَرَ 
م ذلك مدير امز ألْعَلِيِوٍ € [الأنعام: <4]. 

وقال تعالى: «وَمْوٌ ایی جم نکم ا لاسا وال بها َر التبا 
مورا € [الفرقان: .]٤۷‏ 

وقال تعالى: رسلا توم سا ه وَج ا اسا ه جم ار 
مُكَاضّا © [النباً: .]١-۹‏ 
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بعد هذا كله تجد كثيرًا من الناس لا يعؤن هذه الحقيقة.. ويتحدون 
TT‏ تار يل ١‏ بوتيرة بيني بدي 8 


ويأتي البرنامج الأمثل للنوم من كتاب الله وسنة نبيه بل على 
النحو التالي: 
٠‏ توم الحبيب ية من بعد العشاء إلى نصف الليل: 

كان هذا هو هدي النبي 4 .. فقد نهى ب عن السهر بعد العشاء.. 

فعن أبي برزة وإليه: أن رسول الله كل «كَانَ يَكْرَهُ النّوْمَ قَبْلَ العشاء 
وَالْحَديت يَعْدَهَان!. 

وعن ابن مسعود َبِه: قال: «جدب لنا رسول الله ب السّمرَ بعد 
العشاءِ» يعني: زا 

وفي رواية: «جَدَبٍ لنا رسول الله يك [السّمرَ] بعد صلاة العتمة» 
وهي ضَلاةٌ العشاء". 

- وقد رخص النبي بي السهر بعد العشاء ای ا 
السفر.. أو في السهر على أمر من أمور المسلمين.. فرسول الله غ 
يقول: ولا سمر الا لا أو مسافر)). 


() رواه البخاري. 

0( صحيح ابن ماجه: 0۸۳. 

(؟) صحيح ابن حبان: ۲۰۳۱. 

(4) رواه أحمده والترمذي» وقال الألباني: : حسن صحيح» وله شاهد عن عائشة مرفوعًا 
بلفظ: : لا سمر إلا لثلاثة: مصلّ أو مسافر أو عروس» وإسناده حسن. انظر: السلسلة 
الصحيحة؛ 7170. 


وعن عمر بن الخطاب ويه قال: «كان رسول الله ية يسمر مع 
أبي بكر في الأمر من اور المسلمين رانا مهما 

- ويقول الله تعالى في آية الاسعئذان: ١‏ ياه اَي ءامو 
يندم أن ملكت یشک وان ليوا للم من لت مرب ين قل كو 
تر ی کک نا رکھب کر تد سل یکا کک مام توک 
کے کیک کی جع نكذا لازت کر تش ترا 

.]0۸ وله عير حك 4 [التور:‎ SE 

فقوله: «وَمِنْ بَحَدِ صَلَوةَ الْعِسَآءِ 4 إقرار منه سبحانه بأن النوم يبدأ 
من هذا الوقت.. حيث نهى عن الدخول فيه إلا بعد الاستئذان.. لأنه 
وقت يكون فيه المرء متحللًا من ملابسه استعدادًا للنوم.. فكان من 
عادة العرب النوم في هذا الوقت ولم ينكر القرآن عليهم ذلك. 

وهاهو عمر 4 يضري الئاس على السهر يعد العقباء: 
ويقول مستنكرًا: «أُسْمرًا أول الليل ونوَّمًا آخره؟! أريحوا 
كُتّابكم»" يعني: أريحوا الملائكة الذين يحصون أعمالكم 
ويكتبونها في صحائفكم. 

وكان ابن عمر يقول: من قرض بيت شعر بعد العشاء لم تقبل له 
صلاة حتى یصبح ۳ 
)١(‏ رواه العرمذي» وأحمدء وابن حبان في صحيحه»ء وصححه الألباني في 

الصحيحة: ۲۷۸۱. 


١؟)‏ كما في فتح الباري» على شرح الحديث» رقم: 941 
(۳) كما فى تفسير القرطبى» تفسير سورة المؤمنون» آية؛ 1۷. 
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د وعختڭ النبي 9# على أن تنام طاهرًا.. ذاكرًا لله حتى ينالك 
النعاس. . وإذا ما تقلّبتَ في فراش ك.. ذكرت الله.. ودعوت لنفسك 


ولأحبابك والمسلمين.. حتى يغلبك النوم.. 


يقول الحبيب كله : «من أوى إلى فراشه طاهرًا يذَكُْ الله حتى 
يُدركَهُ النعاش؛ لم ينقلبْ ساعة من الليل يسأل الله شيئًا من خير 
الدنيا والآخرة؛ إلا أَعْطَاٌ الله إيا». 

وفي رواية: :دما من مسلم تبث على ؤكر طاهراء فيتعارٌ من الليل 
سال الله خيرًا من الدنيا والآخرة؛ إلا أعطاه إياه» اذو 


- وكثرة السهر وعدم أل الق ظط الكافي من النوم يؤدي ال 
ظهور أعراض؛ منها: التعب» والصداع» والغثيان.. واحمرار العينين 
وانتفاخحهما.. والتوتر العصبي» والقلق.. وضعف العركيق» وسرعة 
الغضب.. والألم في العضلات.. 

- ولا شك أن للنوم المبكر فوائد صحية جمة.. إذ تؤكد الباحثة 
الفرنسية نيريس دي: أن «النوم المبكر والاستيقاظ المبكر يجعل 
الإنسان صحيحًا وغنيًا وحكيمّاء وأن ساعة النوم قبل منتصف الليل 
تساوي ثلاث ساعات بعده)'".. 


ولقد تبين أن )2۷١(‏ من نومنا العميق غير الحالم يحدث خلال 
0( أخرجه العرمذي» وقال: حديث حسن. 


(۲) صحيح أبي دارد: .٥۰٤۲‏ 
() د. حسان شمسي باشا: النوم والأرق والأحلام؛ دار المنارة ‏ جدة. 


الغلث الأول من الليل.. وعندما نتجاوز النوم قبل منتصف الليل.. 
فإننا نفقد كثيرًا من نومنا العابر غير الحالم. 


أما ما ورد في قطع النوم والاستيقاظ بعد نصف الليل.. فتد 
عليه الآيات التي وردت في القيام والتهجد» مثل: 
قوله تاا ١‏ ای جَمُويهُمْ عن الْمصَاجع بذعو رم حو وَطمَعًا 


ت ھت کے 


وا ررَفتهم ينقفو 5 [السجدة: .]١١‏ 


قوله تعالى: ظإِنَّ نَاثِئَهَ ايل هى أَسَدُ وا وَأَقْوْمْ يلا € [المزمل: .]١‏ 


ع ر 


وقوله تغعاليئ: < ریک يَأ مَأ من لق اليل ونضم وف 
ا ن آل ك وال دو آل والتہار عَلِرَ أن أ کی قات عد 
روہ م ےر ر معي ##يالة یی عرق ع چ ر ۔ 
قروا ا مك مِنَ لفان عَلِمَ أن سک نک تدا خرن و 


جر ديلا سس یو م عر 5 


الْارْضٍ بون من فصل الله وَءَاحَرُونَ بعَيلُونَ فى ا افوا ما َر 
وأقيموا اَلصَوة ثوا آلرگوة وأفرشوا آله رس ا کش 2 ن س 
a 4‏ و 


دوه قا موسر َعَم ارا واستغھروا الله ِنَ اله عفور رح 4 [المزمل: ..]۲١‏ 


وغير ذلك من الآيات. 


وقد ذْكِرَ عِنْدَ النبيئ كله وج ا على و قال: «ذَاكَ 
رَجُلٌّ بال الشَّيِطانُ في أنه أو فا : «في ذنم" . 


)١‏ أ. محمد سلامة الغنيمي: البرنامج الأمثل للنوم من الكتاب والسْنّة. 
)١(‏ رواه البخاري. 
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فعن علي بن أبي طالب طه: : أن سول الله كل طَرَقَهُ وفَاطِمَة 
بت النبي كه ليله ففال: «ألا تُصَلَيَانِ؟» فَقْلتُ: يا رَسول الل أَنْمْسْنًا 
بيد اله ذا شاء أن بعتا بعقتاء 6 صرف جين فلا ذلك ولَمْ يرج 
إلَيّ شیئاء ثم يغه وهو مول يَضْرِبٌ فَحِذَهُ وهو يقول: «وَكنَ 
لانن أك نى جَرَلّا 4 [الكهف. ٠٤‏ 


ه نوم الحبيب ب من بعد قيام الليل إلى الفجر: 

يقول الله تعالى في آية الاستئذان: لمن لصاو الجر 4 [التور: 8ه].. 

ففي هذه الآية إقرار منه سبحانه أيضًا بأن ما بعد قيام الليل إلى 
ما قبل صلاة الفجر وقت نوم.. فقد كان من هديه بل بعد أن يتم 
ورده a‏ أن ينام وقت السحر.. وهو السدس الأخير من الليل.. 

فعن عائشة اء قالت: ما أَلْمَاهُ ال كر عِندي إلا نَائِمَا. تَعْنِي: 
النبئ كله ". 

والسَّحَرٌ: هو آخِرٌُ الليل. والمعنى: ما أتَى عليه وَقٹ آخِرٍ اليل 
عندي وما صَادَفْيُهِ فيه لا وهو نائم» وهو الوم الذي كان داوة 8 
يَنامُه؛ فكان ينام ول اللّيلء ثم يَقومٌ وقْت تن وَل الله تعالى في 
الُلّْث الأخير م من الليل» ثم تدرك من اللوم ما ستريځ به ين 
تَصَبٍ القيام في في اللَّيلِء وهذا النَُومُ عند السَّحَرٍ. 

ولف الحديث في رواية البخاريّ مِن حديث أمَّ المؤمنين 


)١(‏ رواه البخاري. 
(۲) رواه البخاري. 


عائشة وي ٠‏ «وأخثٌ و إلى الله ٤‏ صِيامٌ داود» وكان ينام نضْفَ 
اللَبلء ويَقوم م كُلْقد ويام سْدٌسه. 

وقد شغلت السيدة اة تشه وا : كيف كانت صَلَاة النبي يله باللَيِل؟ 
قَالَتٌ: : كان يام أَولَه ويقوم آخِرَهُ فيْصلي» ثم تزجع إلى قراب إل 
دن المُوَذْنُ وتّت» فن کان به حَاجَةٌ اغْتَسَلَء ؛ وإلّا تَوضّاً حرج" . 

وعنها كذلك» قالت: كَانَتْ عندي امرَأةٌ من ني أَسَدِء فَدَحَلَ عَلَيْ 
سول الله كله فَقال: : «مّن هذه؟» قُلتُ: فلات لا تَنَامُ باللَيل» كر 
من ضلاتقاء ققال: : م علَيِكُم ما تُطِيقُونَ من ن الأَعْمَال» إن الله 
لا مَل حنَّى نملو . 


فمن خلال هذه الأحاديث والآيات فإن ليل المسلم عبارة عن 
نوم نصفه.. وقيام ثلثه.. ونوم سدسه.. حتى قال بعض السلف: «هذه 
الضجعة قبل الصبح 1 

وقد كان من هدي الرسول إل في آخر حياته ألا يعرك قيام الليل 

فى الغلث الأخير منه؛ قال رسول الله عاق : : «ينزل ربنا إلى سماء الدنيا 
كل ليلة» حين يبقى ثلث الليل الآخرء فبناديء فيقول: من يدعوني 
نأستجيب له من يسألني فأعطيه؛ من يستغفرني فأغفر لهم 
(0 رواه البخاري: 
(1) رواه البخاري. 
(۳) أ. محمد سلامة الغنيمي: البرنامج الأمثل للنوم من الكتاب والسّنَّة (إعجاز 


علعي ونفسي): 
(؛) رواه البخاري ومسلم وغيرهما. 
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ه الحبيب بل لا يدافع الثوم: 

فقد كان من هدي النبي بل عدم مدافعة النوم.. بل كان إذا غلبه 
النعاس نام 4ل . . روت السيدة عائشة وا أيضًا: أن رَسول الله كَل قال: 
«إذا تقس أَحَدُكُمْ وهو يُصَلي قف حٌى يذهب عله للم إن 
أحَدَكُمْ ذا صلی وهو اش لا يري لَعَلَّهُ فر يهب تفسه»". 

وقالت السيدة عائشة با في الحديث الطويل: «كان ية إذا غلبَه 
نومٌ أو وجح عن قيام الليل صلّى من النهارٍ ثنتّي عشرةً ركعة 
رلا اماع نبي ۵ 4 را ےا كلة تي ارہ ولا على ايل إلى 
الصبح» ولا صامَ : شهرًا كاملا غيرَ رمضانً»“ 


٠‏ الحبيب ب ينام على شقه الأيمن: 


يقول الحبيب 5 «إذا اتيت مَضْجَمَكَ فَتَوَضَّأْ وُضُوءَكَ لِلِصّلَاقٍ مُه 
اضطجغ على شِقَكَ الأيمنء ثم ل ال هم أَسْلَمث وَجْهى إِلَبِكَ 
وَمَوَضْتْ أَمرِي ِلَب وَأَلْجَأْتْ هري إِلَئِكَه رَعْبَة وَرَهبة َك لا مَلْجَأ 
ولا مَنْجَا منك إلا إَِيِكَ. الُم آمنث مئت بكتابكَ اني ثرت بيك الَذِي 
أَرْسَلْتَ. فَإنْ 5 هت من لَك فَأَنْتَ عَلَى الْفظرق وَاجْعَلهُنَ آخِرَ ما ََكَلَمُ 
ب4). قَالَ: قَرَدَّدمْهَا على النّبىٌّ كذ فَلَمَا بَلَعْتْ: الله آمَنْتْ بِكِتَابكَ 
الْذِي أَنْوَلْتَى قُلْتْ: : «وَرَسُولِكَ» . قَالَ: ولا وَنَبيّكَ الذي ست“ 


آ0 واه ااا 


(۲) رواه مسلم. 


(۳) رواه البخاري ومسلم. 


ويقول رسول الله يك «إذا أوى أحدُكم إلى فراشه» فليأخذ داخلة 
إزاره» فلينفض بها فِراشّه. ولم الله فإنه لا بعلم ما خلفه بعده على 
فراشه» فإذا أراد أن يضطجع فليضطجع على شِقَهِ الأيمن» ولبقل: 
سبحانك اللّهِمّ ربّي» بك وضعث جنبي؛ وبك أرفعه» إن أمسكت نفسي 
فاغفر لهاء وإن أرسلتها فاحفظها بما تحفظ به عبادك الصالحين»". 
وعن أبي قتادة طبه قال: «كانَ رَسول الله يله إذَا كانة لي كر 
س بِلَيْلٍ (أي: تَرْلَ آخِرَ اليل لِلنّومِ والاستراحة)» اضْطجَعَ على 
ميه وإذًا عرص قَبَيِلَ الصنح نَصَب ذرَاعَه» وَوَضْعَ رَأْسَهُ على مه 
(وذلك حَوفًا أن يَعْلِبَهِ النُومُ)". 
وعن عبد الله بن مسعود ؤَففنه: + أنة قال: : كان رسول الله 5 ي إذا أوى 
إلى فراشه وضع يده - يعني: اليمئى - تحت خدّه» ثم قال: «اللّهمَ 


(r) 


قني عذابّك يوم تبعث ‏ أو: تجِمَعٌ ‏ عبادك» 


« وقد نهى الحبيب ب عن النوم على البطن.. فعن طهفة 
الغفاري وه قال: أصابني رسول الله َة نائمًا في المسجدٍ على 


بَطنى» فركضشتى برجله» وقال: «ما لك ولهذا النوم؟! هذه توم 


يكرّهها الل أو يُبغضها الل . 


(0) رواه مسلم. 
() رواه مسلم. 
۳( صحيح اين ماجه: 714١‏ 
9) صحيح ابن ماجه: ۲۰۱١‏ 
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r 


يقول ابن القيم: «وأنفع النوم: أن ينام على الشق الأيمن؛ ليستقر 
الطعام بهذه الهيئة في المعدة استقرارًا حسنًا؛ فإن المعدة أميل إلى 
الجانب الأيسر قليلاء ثم يتحول إلى الشق الأيسر قليلًا ليسرع 
الهضم بذلك لاستمالة المعدة على الكبد» ثم يستقر نومه على 
الجانب الأيمن ليكون الغذاء أسرع انحدارًا عن المعدة» فيكون النوم 
على الجانب الأيمن بداءة نومه ونهايهه. وكثرة النوم على الجانب 
الأيسر مضر بالقلب بسبب ميل الأعضاء إليه فعنصب إليه المواد. 

وأردأ النوم: النوم على الظهرء ولا يضر الاستلقاء عليه للراحة 


( 


من غير نوم» وأردأ منه: أن ينام منبطحًا على وجهه». 

- وقد توصل العلماء إلى كشف مضار النوم على البطن عند 
الوليدين.. فقد أكدت الدراسات ارتفاع نسبة موت الأطفال المفاجئ 
(موت المهد: 4 ) عندما ينامون على بطونهم» بالمقارنة مع 
الأطفال المواليد الذين ينامون على الظهر أو أحد الجانبين”".. ولهذا 
يُنصح الأمهات بوضع الوليد للنوم على ظهره.. 

والنوم على الشق الأيسر عند الكبار قد يترافق بعدم الارتياح 
وخاصة بعد تناول الطعام.. إذ يضغط الكبد على المعدة.. ما قد 
يؤخر إفراغها. 


)١(‏ زاد المعاد. 


Doering JJ, Salm Ward TC, Strook 5, Campbell JK. A Comparison of Infant Sleep (¥) 
Safety Guidelines in Nine Industrialized Countries. J Community Health. 2018 Jul 17. 


- ويفضّل المرضى المصابون بفشل القلب النوم على الجانب 
الأيمن.. ولم يكن هناك عند الأطباء تفسير واضح لهذه الظاهرة.. إلا 
أن دراسة نشرت في عام (۲۰۱۸م) أظهرت حدوث تبدلات في 
قياسات وظائف القلب عند النوم على الشق الأيسر.. ما يفسر سبب 
تفضيل المرضى للنوم على الشق الأيمن". 


Bayraktar MF, Ozeke O. Serial echocardiographic changes with different body positions )١( 
and sleeping side preference in heart failure patients. Echocardiography. 2018 Apr 12. 
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٠ه‏ الحبيب ب يأمر بإطفاء المصابيح بالليل: 

- وبعد سنوات عديدة من البحث العلمي حول تأثير الضوء على 
الإنسان والبيئة.. قال العلم: صدق رسول اللإسلام.. فإظلام المصابيح 
إعجاز نبوي يقي الإنسان وبيئته من التلوث الضوئي الذي ينشأ من 
التَعرّض الزائد للضوء في الليل. 

كان الحبيب ب حريصًا على إرشاد أَمْيِهِ إلى كل خير» في مور 
الدّنيا والآخرة. . فعلّمنا الجرصٌ عند النوم على إطفاء النَّارِ. . وإغلاق 
منابع المياو.. والتأكُدٍ من عدم وُجودٍ ما يُؤذي عند النوم والرّاحة. 

وقد حَذَّرَنا الحبيب بي من خطر المصابيح إذا تركناها موقدة 
عند النوم» وذلك في عدد كبير من الأحاديث.. منها: ما ذكر علة 
التحذير؛ وهي: الخوف من الاحتراق بنارها.. ومنها: ما جاء دون 
ذكر لعلة الأمر بإطفاء المصابيح.. لتعم النصيحة والرحمة النبوية كل 
المخلوقات في كل زمان ومكان.. 

- ولعل قائلًا يقول: لماذا إطفاء المصابيح بالليل.. وليس في 
مصابيحنا الآن نار ولا فتيلة؟. 


فنجد الأبحاث العلمية الحديثة تشير إلى مخاطر التعرض للأضواء 
أثناء الليل.. ففي بحث نُشر في شهر ديسمبر (7070م) أكد الباحثون أن 
التعرض للضوء أثناء الليل (الذآة) a۲ N1210‏ أطعنآ [هزهنتسة) يزيد من 
حدوث عدد من الأمراض.. ومنها: الأمراض الاستقلابية» 
والاضطرابات النفسية» إضافة إلى السرطان". 


ه أحاديث ذكرت علة إطفاء المصابيح عند الثوم (الخوف من 
الثار): 

- قال رسول الله يلي : «لا تْركوا النَّارَ في بيُوَتِكُمْ حِينَ تَنَامُون»". 

- وعن أبي موسى طايه قَالَه اخترق بَيِتْ بِالْمَدِيئةِ عَلَى أله مِنَ 
اليل قدت يقاأنيم اللخ كلله. قَالَ «إنَّ هله لار إِنّمَا هی عد 
کم نذا مث قَأَظفِتُو هَا نگم . 

- وقال رَسُولُ الله ي : «حَمْرُوا الآنِية وَأجيفُوا (أغلقوا) الْأَبْوَاتِ 
وَأَظفِكُوا الْمَصَابِيحَ» فَإِنَّ الْفُوَئِيِقَةَ (الفارة) رُيّمَا جرت الْقَييلَة 
َأَخْرَقَتْ أَهْلَ ال ل 


Walker WH 2nd, Bumgarner JR, Walton JC, Liu JA, Meléndez-Fernandez OH, (1) 
Nelson RJ, Devries AC. Light Pollution and Cancer. Int J Mol Sci. 2020 Dec 8; 21 
(24): 9360. 


€ قق عليه 
(r)‏ رواه البخاري. 
)٤(‏ رواه البخاري. 
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- وقال إا : «غَظُلوا الإناءء وأَوْكُوا السَّقاءَ (شدُُوا واريطوا فَمَها 
بالوكاء» وهو الحَيظ)» وأَغْلِقُوا البات, وَأَظِفِيُوا الشراج فإنَّ الشَّئِطانَ 
لا یل مقا ولا یفخ باباء ولا يكيف إن فإن لم جذ أحَدُكُم 
إلا أنْ يَعْدْض على إنائه عُوداء ويذكر اشم الل مَلْيَفْعَلٌ» فإنَّ الفْوَيْسِفَة 
ضرم علّى أهل البَيت بَيْتَهُم”" 

- وعن ابن عباس اء قال: جاءت ف أَرَةٌ فأحَذَّث تَجُْر القَييلة 

ما يُوقَدُ مثلٌ: الشمعة)ء فجاءت بها فَلْقَئْها بين يدي رسول الله كك 
0 الخوة (السكادة أو افراش) التي كان قاعدًا عليهاء فَأّخْرَقَتْ منها 
مثل موضع ار فقال: «إذا نِم نمكم فأَظفِتُوا سر شرْجَكم (نارٌ المصابيح)؛ 
فإن الشيطانَ وا شع کا نثخرقكم)' 


ه أحاديث لم تذكر علة إطفاء المصابيح عند النوم: 

- قال رشو الله كل : «أَظفِعُوا الْمَصَابِيحَ بابل إا َكَدْتُم وَغَلَقُوا 
الْأَبْوَابَ» وَأَوْكُوا الْأْسْقِية وَحَمُرُوا الطَعَام وَالشَّرَاتَ)!”' 

- ويقول الحبيب َلة: دإِذًا ديت لين - أؤء گان جن ځ اليل 
و صِبْبَائَكُم » فإِنَّ الشَّيَاطِينَ كلتق يتل ذا ذَهَبَ سَاعَة م 
العِسَاءِ فَخَلُوهُمْ وأَعْلِقَ بابك واذكر اشم الل وأظفئ مِصْبَاحَكَ 
واذگر اشم م الل وأؤك سِقَاءَكَ واذگر اشم الى وخَمَرْ ر إِنَاءَكَ واذگر 


(۱) رواه مسلم. 
(5) صحيح أبى داود: .۵۲٤۷‏ 
(۳) رواه البخاري. 


اسم اللو ولو تَعْرْضٌ عليه شيئّاء!". (أي: تغطيئُها ولو بوضع عُودٍ 
على عَرْضِها). 1 
- وقال رسول الله کا : «إذا كان جُنْحُ اليل أؤ: ايم - 
َكُنُوا صِبْياتَكُمْ > فان الشَياطِينَ مشر جيتع فإذا ذَهَبَ ساعة مِنَ 
اليل مَحُلُوهُم وأغلقُوا الأبوات واذكُرُوا اشم الف فإنَّ الشَّيْطانَ 
لا یځ باب مُعْلَنَاء وأَؤْكُوا قِرَبَكُمْ واذْكُرُوا اشع اللي وخَمَرُوا 
نک م الوا لضع قود وار لذ عورا عليها يقد الي 


٩ قصابیحَگم»‎ 


٠‏ النصائح التبوية قوانين للسلامة: 

- جاءث هذه الصاح النَبوِيةُ بمغابة «قوانين السَلامة» للمُحافظة 
على مصالح المسلمين.. 

قال ابن حجر في «فتح الباري» نقلا عن القرطبي: «الأمر والنهي 
في هذا الحديث للإارشاد. قال: وقد يكون للندب» وجزم النووي 
بأنه للإرشاد لكونه لمصلحة دنيوية» وتعقّب بأنه قد يفضي إلى 
مصلحة دينية» وهي: حفظ النفس المحرم قتلهاء والمال المحرم 
تبذيره.. وفي هذه الأحاديث أن الواحد إذا بات ببيت ليس فيه غيره 
وفيه نار.. فعليه أن يطفعها قبل نومه.. أو يفعل بها ما يؤمن معه 
الاحتراق.. وكذا إن كان في البيت جماعة» فإنه يتعين على بعضهم» 
)١(‏ رواه البخاري. 
۳) رواه البخاري. 
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وأحقهم بذلك آخرهم نومًا.. فمن فرّط في ذلك كان للشُنّة مخالفًا 
ولأدائها تارگا». 

وقال المناوي في «فيض القدير شرح الجامع الصغير»: «وأطفئوا 
مصابيحكم» أي: أذهبوا نورها.. والمراد: إذا لم تضطروا إليه لنحو 
برد أو مرضٍ أو تربية طفل أو نحو ذلك».. 

- وتكرار التحذير النبوي من النار والمصابيح والسشُرّج 
بروايات مختلفة وفي مواقف مختلفة.. يدل على أن من عادة 
العرب في زمن النبي بيا عند النوم ترك المصابيح موقدة» وخاصة 
في فترة الليل.. وذلك لمنافع عديدة» منها: إذهاب وحشة 
الصحراء.. والاحتماء من حيوانات الصحراء التي قد تهاجمهم في 
الليل.. وللتدفتة.. فبيّن لهم النبي بي أن هذه عادة غير سليمة لِمَا 
فيها من أضرار ظاهرة.. كما بين في الأحاديث التي ذكرت 
الاحتراق بالنار.. وأرش دهم 45 إلى ما هو أنفع بإغلاق الأبواب 
لحصول الأمان.. وإطفاء النيران لتوقي شرها. 

- وفي عصرنا الحديث استخدمنا المصابيح الكهربائية بدلا 
من مصابيح النار.. وصرنا أحرص من العرب في زمن النبي كه 
على إنارة المصابيح في ظلمة الليل!.. بل إن هناك مناطق 
بأكملها كبعض المدن الحديثة تحيل الليلَ إلى نهار من كثرة 
المصابيح المضاءة في ظلمة الليل.. فهل الأمر النبوي: «أَظفِئُوا 
الْمَصَابِيحَ ِاللَّيل إِذَا رَقَدْتُمْ ينطبق على مصادر الضوء في زماننا 
أم لا؟.. 


ولما كان المعصوم ل لا ينطق عن الهوى.. فلا بد أن 
الروايات المطلقة التي لم تحدّد العلّة.. أتت لتبيّن أن هناك عللا 
أخرى لإطفاء المصابيح غير النار.. لكي يكون أمره ڳل صالحًا 
لكل زمان ومكان.. فذكر النار والإحراق في بعض الروايات لأنها 
العلة المعروفة في زمنه.. ثم أطلق الأمرّ دون ذكر للإحراق.. 
ليكون أمره شاملا لكل علة قد تظهر للبشر في كل عصر من 
العصور التي تلي عصر النبي ل .. فكلما ظهرت للمصابيح 
أضرار غير النار كان الأمر النبوي: «أطفئوا المصابيح» حاميًا من 
كل ضرر ظاهر كالاحتراق بنارها.. أو ضرر غير ظاهر كالتعرض 
الزائد لضوئها في الليل.. 

وحينما أراد النبي بلا التحذير الخاص من الاحتراق من 
المصابيح استخدم كلمة «النار».. وعندما أراد تعميم التحذير من 
كافة أشكال الإضائءة التي تعتمد على النار وعلى غير النار 
استخدم 4 كلمتي «المصابيح» و«الشُرْي».. 

ومعروف أن كلمة «مصباح» تستخدم لكل ما يستضاء به.. قال 
تعالى: وَلَقَد ربا أل لديا سصَدِيحَ وجعلتها روما لكين اصدا لل 
عَدَابٌ أَلسَعيرٍ € [الملك: 0]. 

وكذلك كلمة «سراج» تستخدم للاستضاءة.. كما في قوله تعالى: 
رمل امرون ورا وَجَعَلَ اسمس بجا إنوح: .]١‏ 

وجاء قول الله تعالى: < وهو ایی جَعَلَ لَكُم اَل لاسا ولم سا 
َجَعَلَ نهار ثوا 4 [الفرفان: /4].. ليؤكد على أهمية النوم في الظلام 
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التام.. فربط المولى تبارك وتعالى بين النوم السبات وبين جعله الليل 
لباسًا.. ليدل على أهمية الظلمة التامة للحصول على النوم السبات.. 

وبعد عقود من الاستعمال الغاشم للإنارة الصناعية.. ظهر 
للإنسان أن الإنارة الكهربائية بالرغم من كل ما لها من منافع إلا 
أنها لا تخلو من مساوئ.. وظهر مصطلح (التلوث الضوئي 
12 غطاعن.]) لوصف الآثار السلبية المترتبة على أنواع الإنارة 
الاصطناعية على الإنسان وبيئعه". 


« الدراسات العلمية الحديثة في التلوث الضوتي: 

- يعتبر مصطلح «التلوث الضوئي» من المصطلحات الحديثة التي 
لم تكن في قاموس الإنسانية.. وهو أحد أنواع الملوثات البيئية 
الحديثة التي تَسَبتِ فيها إنسان العصر الحديث.. بسبب الإسراف 
الزائد في تسسا الضوء الصناعي داخل وخارج البيوت- وفي 
تحويل ليل المدن إلى نهار صناعي.. ما أثر سلبًا على الإنسان وبيئته. 

- ومن المعروف أن إفراز هر مون الميلاتونين يزداد في الليل.. 
ويقل في الصباح بشكل حاد.. 

وقد وجد أن إفراز هذه المادة يقل عند التعرض للضوء.. ١‏ 


)١(‏ : أ. هشام عبد الرحمن حسن عبد الرحمن» ود. محمود عبد الله نجا: إظلام المصابيح 
ليلا إعجاز نبوي يقي من التلوث الضوئي. 

Zubidat AE, Haim A. Artificial light-at-night - a novel lifestyle risk factor for (¥) 

metabolic disorder and cancer morbidity. J Basic Clin Physiol Pharmacol. 2017 Jul 

26; 28 (4): 295-313. 


- ففي بحث تشر في شهر ديسمبر (1070م) استعرض الباحثون 
الدراسات العلمية الحديغة والتى أثبعت أن التعرض للضوء أثناء 
الليل (Artificial Light at Night :ALAN)‏ له أضرار على الإنسان.. ومن 
هذه الأضرار زيادة نوبات الصداع» والشعور بالإرهاق» والتعرض 
لدرجات مختلفة من التوتر.. كما أنه يزيد من حدوث عدد من 
الأمراض» ومنها: الأمراض الاستقلابية» والاضطرابات النفسية» 
إضافة إلى السرطان'".. وخاصة سرطان الثدي والليمفوما ‏ كما جاء 
في بحث نُشر في شهر ديسمبر (۲۰۲۰م). 

ففي مقال تشر في شهر يونيو (5018م) أكدت الدراسات العلمية: 
أن الأضواء الاصطناعية في الليل تؤثر بشكل ضار على الساعة 
البيولوجية عند الإنسان.. وتؤثر سابًا على حلقة النوم والاستيقاظ 
عند المعرّضين لها" . 

وأكد بحث نشر في مجلة (تعمعاه5 تظنآ) في عام (1017م): أن 
(1/) من القوة العاملة في العالم المعحضر تشارك في نظام 


Walker WH 2nd, Bumgarner JR, Walton JC, Liu JA, Meléndez-Fernandez OH, )ا(‎ 
Nelson RJ, DeVries AC. Light Pollution and Cancer. Int J Mol Sci. 2020 Dec 8; 21 
(24): 9360. 

Zhong C, Franklin M, Wiemels J, McKean-Cowdin R, Chung NT, Benbow J, Wang )( 
SS, Lacey JV Jr, Longcore T. Outdoor artificial light at night and risk of non- 
Hodgkin lymphoma among women in the California Teachers Study cohort. Cancer 
Epidemiol. 2020 Dec; 69: 101811. 

Aulsebrook AE, Jones TM, Mulder RA, Lesku JA. Impacts of artificial light at (r) 
night on sleep: A review and prospectus. J Exp Zool A Ecol Integr Physiol. 2018 

Jun 4. 


3 الفصل السابع: مع ١‏ لحبيب ملا في نومه 


اننا 


يوم مع الحبيب كل 


الدوريات (50185) والمناوبات الليلية.. كما أشارت الدراسات 
الوبائية إلى أن الممرضات اللواتي يعملن في الليل أكثر عرضة 
للإصابة بسرطان الثدي.. ويعزو الباحثون ذلك إلى الحرمان من 
النوم» واضطراب الساعة البيولوجية.. فالمناوبات الليلية تحرم المرء 
من أخذ كمية كافية من النوم» إضافة إلى حدوث اضطراب في 
الإيقاع البيولوجي... 


وعلى المدى الطويل فإن الاضطراب في الساعة البيولوجية 
يؤدي إلى حدوث عدة أمراض» منها: السرطان» ومرض السكرء 
ومرض شرايين القلب» والبدانة» واضطراب المزاج» والتنكس في 
شبكية العين..": 


ويؤكد بحث نُشر في عام (77 10م) أن البدانة وسرطان الغدي هما 
من أكثر الأمراض انتشارًا في المجتمعات المتطورة.. وأن هناك 
دراسات وبائية وتجريبية تشير إلى علاقة هذين المرضين باضطراب 
دورية النوم..”". 


Touitou Y, Reinberg A, Touitou D. Association between light at night, melatonin (1) 
secretion, sleep deprivation, and the internal clock: Health impacts and mechanisms 

of circadian disruption. Life Sci. 2017 Mar 15; 173: 94-106. 

Touitou Y, Reinberg A, Touitou D. Association between light at night, melatonin (Y) 
secretion, sleep deprivation, and the internal clock: Health impacts and mechanisms 

of circadian disruption. Life Sci. 2017 Mar 15; 173: 94-106. 

Zubidat AE, Haim A. Artificial light-at-night - a novel lifestyle risk factor for (FT) 
metabolic disorder and cancer morbidity. J Basic Clin Physiol Pharmacol. 2017 Jul 

26; 28 (4): 295-313. 


- وظاهرة «التلوث الضوئى» وآثارها السلبية تؤثر على كل 
الكائنات.. فالعديد من أنواع الأسماك والكائنات البحرية تفقد 
حياتها وحياة صغارها بسبب التلوث الضوئي. 

« ومن الغريب أن دول العالم الإسلامي وحتى لحظعنا هذه.. 
ما تزال تسرف في استخدام الإضاءة ليلا بالرغم من التحذير النبوي 
الصريح: «أطفئو | مصابيحكم إذا رقدتم بالليل». 

والأحاديث التي جاءت بصيغ العموم دون تحديد لسبب الأمر 
بإطفاء المصابيح.. ولا تحديد الضرر المترتب على بقائها موقدة.. 
شملت كل أنواع الضرر الذي قد يصيب الإنسان أو بيئته من جراء 
العلوث الضوئى.. وكلما اكتشف الإنسان من أضرار جديدة 
للمصابيح.. 58 اللفظة المعجزة: «أطفئوا مصابيحكم» لتعم هذا 
عبرلاي 


(0 أ. هشام عبد الرحمن حسن عبد الرحمن» ود. محمود عبد الله نجا: إظلام المصابيح 
ليلّا إعجاز نبوي يقي من العلوث الضوئي (بتصرف). 
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الفصل الثامن 
مع الحبيب ب في الوقاية من الأمراض 
ه حبيبك بي يعلمك الوقاية من الأمراض. 


ه تعاليم الحبيب ب وقاية للقلب. 


le‏ لحبيب بلي يحذر من الفواحش والخمور. 


حبيبك کل بعلمك الوقاية من الأمراض 


ه هدي الحبيب ب في حفظ الصحة وسلامة البدن: 

من يتأمل هدي النبى كَل يجده أفضل هدي لحف ظ الصحة 
وسلامة البدن.. ووقايته من المرض.. 

يقول ابن ة قيم الجوزية ّنه في كتابه «زاد المعاد»: 

«من تأمل هدي النبي بيه وجده أفضل هدي يمكن حفظ الصحة 
والملبس.. والمسكن والهواء والنوم.. واليقظة والحركة والسكون.. 
والمنكح والاستفراغ والاحتباس. . فإذا حصلت هذه على الوجه 
المعتدل الموافق الملائم لل للبلد والسن والعادة. .گات أقرب إل دوام 
الصحة أو غلبتها إلى انقضاء الأجل»"". 

ويومًا بعد يوم.. نكتشف سرا كان خفيًا.. وإعجارًا علميًّا جديدًا.. 
في کل جو سبع دا بيطا اکا تج سيار الا فيها 
أضعاف ما كنا ثتوقع. . وفي هذا مصداق لقول الله تعالى: ( ساریور 
اا فى الاق َف نشم حى ب له آنه لي ا يأ يكف يق يل 
أن عل کل شَىّءِ شید 4 [فصلت: ۳]. 


.,809 /" زاد المعاد:‎ )١( 
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to 


9 يومٌ مع الحبيب ويد 


ه الإسلام وقواعد الوقاية والحماية من الأمراض: 

وسبق الإسلامٌ الطت الحديث منذ ما يزيد على أربعة غشر 
قرنا من الزمن.. حين أرسى قواعد الوقاية والحماية من 
الأمراض 

وحث القرآنُ على الأخذ بكل أسباب الحيطة والحذر.. لضمان 
عدم الإصابة بالمرض والوقوع في العلة.. فقد ذكر القرآن الكريم 
فعل «وقى» ومشتقاته حوالى )١08(‏ مرة.. 

منها: فى الوقاية من الخمر والميسر والأوثان» قال تعالى: 8 يَأ 
لين ارا ونا لل وال امات وا يعض هن عمل القن 


رح ع ورو 


فاجتنبوه کک تملحو » [المائدة .]9٠‏ 


ف الوقاية من الآفات الجنسية» قال تعالى: 8 ولا ربوأ اَلَف إِنَّهم 


ن هعفد سه وسا سيبلا 4 [الأسراء ا 


وفي الوقاية من الرباء قال تعالى: « يَتأيَها أت ءامن اَمو له 
ودروا ما قى من اربوا | إن کنر موه مني € [البقرة: ۲۷۸]. 

فالمنهج القرآني يعمد إلى تجنيب الفرد والمجتمع كل 
الأسباب والعوامل المؤدية إلى المرض.. سواء كانت فكرية أم 
نفسية.. جسدية أم خلقية.. حتى يكون في حياة الناس العافية.. 
لا المرض.. وحتى لا يتحول المجتمع كله بفعل الأمراض إلى 


مصحٌ أو مستشفے .6 


وموك السّنَّد النبوية جميع أشكال الوقاية التي وضعها الإسلام: 


- وتشمل الوقاية الصحية في السيّة النبوية كل الإجراءات 
والوسائل التربوية التي وضعها الإسلام من أجل صيانة المجتمع 
الإسلامي من كل الأمراض الحسية والمعنوية.. ليكون المجتمع 
طاهرًا.. بعيدًا عن كل مواطن الأوبئة والعلل.. ومخاطر الفساد 
والانحلال الخلقي. 
والمتتبع لخطوات النبوة عبر السُّنَّة النبوية.. يجدها ذاخرة 
بالتوجيهات والوصايا الوقائية على كل صعيد.. تهدف إلى قطع 
الطريق على العلة قبل حدوثها.. وتقي الأفراد والمجتمع منها قبل 
وقوعها.. وبذلك تبقى البيئة الإسلامية معافاة من الأمراض والعلل 
التي تفتك بالكثير من المجتمعات.. 
وقد تناولت تعاليم الإسلام الصحية جميع أبواب التغقيف الصحي 
والطبٌ الوقائي وفروعه.. فالوقاية الصحية في الإسلام تقوم على 
إكساب الإنسان مناعة ذاتية تقيه غوائل العدوى والأمراض المتعددة.. 
يقول ابن قيم الجوزية يذه «وقد اتفق الأطباء على أنه متى 
أمكن العداوي بالغذاء لا يعدل عنه إلى الدواء.. وقالوا: ما در على 
دفعه بالأغذية والحمية لم يحاول دفعه بالأدوية... وقالوا: ولا ينبغي 
للطبيب أن يولع بسقي الأدوية»". 


.”" الطب النبوي؛ ص‎ )١( 
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- ولقد أثبت الطب الحديث أن النبي ل هو الواضع الأول 
لقواعد حفظ الصحة بالاحتراز من عدوى الأوبئة والأمراض 
المُغدية.. فقد تبين أن عددًا من الأمراض المُعْدية تسري في مواسم 
معينة من السنة.. بل إن بعضها يظهر في كل عدد معين من 
الستوات.. وحسب نظام دقيق لا يعرف تعليله حتى الآن... 

وهذا يفسر لنا الإعجاز العلمي في قول الرسول بي : «غطوا 
الإناءء وأوكوا السقاء؛ فإن في السنة ليلة ينزل فيها وباءء لا يمر بإناء 
ليس عليه غطاء؛ أو سقاء ليس عليه وكاءء إلا نزل فيه من ذلك 
الوباء». 


3 يومٌ مع الحبيب 25 


(۱) رواه مسلم. 


FA 


تعاليم الحبيب ب وقاية للقلب 


ه لا تكاد تمر دقيقة واحدة.. إلا ويصاب في أمريكا ثلاثة أشخاص 
بجلطة في القلب.. وواحد من هؤلاء يلقى حتفه قبل أن يصل إلى 
المستشفى لتناول العلاج.. وتودي جلطة القلب بحياة نصف مليون 
أمريكي سنويًا.. كما تودي بحياة ٠٠١(‏ ألف) إنكليزي في العام الواحد!.. 

وللأسف الشديد» نجد تزايدًا مريعًا في حدوث هذا المرض في 
بلادنا العربية وخاصة عند الشباب.. قفي دراسة نشرت في شهر 
نوفمبر (1070م)ء وأجريت على (1517) مريضًا من دول الخليج.. 
دخلوا المستشفى بجلطة في القلب.. تبين أن )/۲١‏ منهم كانوا من 
الشباب» و( )/.٥١‏ منهم كانوا مدخنين» و(۳۸/) کانوا پد" 
هما هي جلطة القلب :$(Myocardial Infarction)‏ 

تنجم جلطة القلب (احتشاء العضلة القلبية) عن انسداد في يك 
شرايين القلب التاجية» ويؤدي ذلك الانسداد إلى موت جزء من 
عضلة القلب كان يُروى بذلك الشريان» ويشكو المريض حينئذ من 
ألم شديد جذًا في الصدر يصاحبه عرق وغفيان. 

Alfaddagh A, Khraishah H, Rashed W, Sharma G, Blumenthal RS, Zubaid M. Clinical (1) 


characteristics and outcomes of young adults with first myocardial infarction: Results 
from Gulf COAST. Int J Cardiol Heart Vasc. 2020 Nov 30; 31: 100680. 
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أما الذبحة الصدرية (Pectoris Angina)‏ فهي ألم في منتصف 
الصدر يحدث عند الجهد» ويزول عادة بالتوقف عن الجهد. وتنجم 
عن ضيق (وليس عن انسداد) الشرايين التاجية. 
٠‏ ما هي العوامل المهثئة للإصابة بمرض شرايين القلب9؟: 

تقسم عوامل الخطر الي تمشح للاصابة بهذا المرض إلى: 

- عوامل لا يمكن التحكم فيها؛ كالعمر والجنس والوراثة. 

- وعوامل يمك التحكم فيها والسيطرة عليها؛ كالتدخين» 
وارتفاع كولسعرول الدم» وارتفاع ضغط الدم» ومرض السكرء 

وتکم الوقاية من هذا المرض في التحكم في عوامل الخطر 
الأخيرة والسيطرة عليها أو تجنبها. 
٠‏ تعاليم الحبيب 15 تمي من جلطة القلب: 
١‏ ارتفاع كولسترول الدم والبدانة: 

- ينجم ارتفاع الكولسترول غالبًا عند الإفراط في تناول الدهون 
الحيوانية؛ من لحوم وقشدة وزبدة وجبنة وسمن وغيرهاء وقد يكون 
هناك استعداد عائلي لهذا الارتفاع. 


وليس هناك أدنى شك في أنه كلما ارتفع كولسترول الدم زاد 
احتمال الإصابة بمرض شرايين القلب. 


أما البدانة فتؤهل لحدوث مرض - السكر وارتفاع ضغط الدم ؛ 
كما أنها تؤهل لحدوث مرض شرايين القلب» وخصوصًا عند الرجال في 
أواسط العمرء ونحن نعلم جيدًا أن البدانة تنجم غالبًا عند الإفراط في 
الطعام وقلة الحركة» ويوصي خبرء التغذية الآن بتناول غذاء فقير 
بالدهون المشبعة والكولسترولء وبالمحافظة على الوزن المثالي للجسم. 


- فكيف نستطيع ذلك؟.. 

لقد حث رسول الله كه على الاعتدال في الطعام» وتجنب 
التخمة؛ فعن ابن عمر وهاه قال: تَجَشَّأ رجل عند رسول الله َك 
فقال: «كُففٌ عنا جُشَاءَك؛ٍ فإن أكثرهم شبعًا في الدنياء أطولهم جوعًا 
يوم القيامة)'". 

وروي عن عائشة وَقينا: أنها قالت: «أول بلاء حدث في هذه الأمة 
وضعفت قلوبهم. وجمحت شهواتهم»!". 

ولقد أوصانا رسول الله يل ألا نأكل كل ما تشتهيه الأنفس؛ فقد 
أن تأکل كُلَّ ما اشْتَهََت) 7 


)١(‏ رواه العرمذي وابن ماجه. 

(؟) ضعيف الترغيب: 179 

(۳) أخرجه ابن ماجه: 0867 وأبو يعلى: 270776 وابن حبان فی المجروحين: ٠١4/١‏ 
باختلاف يسير. 1 
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اله مبب كل 


Yor 


- وإذا كنا بحق نريد اجتناب السمنة وما فيها من مشكلات على 
القلب والرتتين والمرارة ومرض السكر.. فما علينا إلا أن نتذكر.. 
ونطبق قول رسول الله يله عند كل طعام: «ما ملأ ابن آدم وعاء شرا 
من بطنه؛ بحسب ابن آدم لُقَيِمات يُقمن صلبه؛ فإن كان لا محالة؛ 
فثلث لطعامه. وثلث لشرابه» وثلث لنفسه)'". 


وقال ابن القيم في «زاد المعاد»: قال رسول الله مكف : «أَذِيئُوا 
طَعَامَكُمْ بذِكر الله ك وَالصّلَاة وَلَا تَنَامُوا عَلَيهِ فَتَفْشْوَ قُلُوبُكُةْ» رواه 
ابن السني وابن حبان". 

ولا شك أن الصلاة بعد العَشاء وحركتها تذيب الطعام وما 
يعرسب منه من دهون على القلب» ما يؤدي إلى أن تقسو شرايين 
القلب (وزوه:ءاه:هروط)ة)» وكذلك فإن الذكر والصلاة تمنع قسوة 
القلب المعنوية؛ وبالتالي يتصل القلب بالله وله وتنزل عليه رحماته. 

وهكذا فإن الذكر والصلاة بعد العشاء تمنع قسوة القلب المعنوية 
والمادية بإذن الله تعالى. 


- ولقد جمع لله تعالى علم الصحة والغذاء فى آية من ثلاث 
كلمات» قال تعالى: «وَحوا عمسي [الأعراف: انا 5 


)١‏ رواه العرمذي. 

(۲) زاد المعاد في هدي خير العبادء تحقيق: الشيخ شعيب الأرناؤوط ذه » وقال ابن 
القيم: أحرى بهذا الحديث أن يكون صحيحًا.. أخرجه الطبراني في المعجم الأوسط: 
0 والبيهقى فى شعب الإيمان: ٠٠٤٤‏ السلسلة الضعيفة: .٠٠١‏ 


- وتوصي المنظمات الصحية الأمريكية بأن يشكل زيت الزيتون 
ما لا يقل عن ثلث الدهون المتناولة يوميًا؛ فقد أثبتت الأبحاث 
العلمية الحديثة فائدة زيت الزيتون فى الوقاية من أمراض شرايين 
القلب» كما أن الدراسانت قد آله أن بلدان حوض البحر 
المتوسط هي من أقل البلدان إصابة بمرض شرايين القلب بسبب 
كثرة تناول سكانها من زيت الزيتون. 

هذا الزيت الذي أوصانا رسول الله ية بعناوله؛ حيث قال: «كلوا 
الزيت» وادّهنوا به؛ فإنه من شجرة مباركة». 

وهي الشجرة التي ذكرها الله تعالى في قرآنه؛ حيث يقول: يومد 
ون جو مركو زيي لا سرو ولا عرََةٍ تر 4 [النور: *]. 

- ويوصي خبراء العغذية وأطباء القلب في العالم بتناول وجبتين 
من السمك في الأسبوع على الأقل» والرسول بي قد لفت النظر إلى 
نعمة السمك» فقال: «أول طعام أهل الجنة زيت كبد الحوت»". 

والسمك والحوت سيان.. فزيت السمك الذي ينصح به الأطباء 
كعلاج لارتفاع الغليسريدات الثلاثية (وعتعععراعم1) وهي إحدى 
دهون الدم؛ يستخلص من كبد الحوت نفسه! وتناول السمك لا يفيد 
في الوقاية من مرض شرايين القلب وارتفاع دهون الدم فحسب؛ بل 
إن له فوائد أخرى في علاج صداع الشقيقة» ومرض المفاصل نظير 
الرئوي» وغيرها كثير. 


)0 رواه البخاري. 
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# ”-الرياضة البدنية: 

توصي المنظمات الصحية العالمية: أنه للوقاية من مرض شرايين 
القلب والجلطة القلبية يجب على الإنسان أن يمارس نوعًا من أنواع 
الرياضة البدنية؛ كالمشى السريع» أ الجري» آؤ السباحة لمدة )۳١(‏ 
دقيقة؛ خمس مرات في الأسبوع على الأقل. 

ولهؤلاء نقول: لم يحثنا رسول الله كَل على المشي إلى المساجد 
خمس مرات في الأسبوع.. بل خمس مرات في اليوم الواحد!.. وقد 
يكون المسجد على بُعد عشر دقائق أو يزيد. 

أليس في هذا رياضة للبدن ووقاية للقلب؟!.. 

روى البخاري ومسلم في صحيحيهما: أن رسول الله َي قال: 
«إنَّ أعظم الناس أجرًا في الصلاة أبعدهم إليها ممشىء فأبعدهم» 
والذي ينتظر الصلاة حى يصليها مع الإمام أعظم أجرًا من الذي 
يصليها ثم ينام». 

ويؤكّد الأطباء على ألا يكون المشي متهاديًا متهالكًا.. 
المسجك.. فعن أَبِي قتادة» قال: بنثها نحن تُصلّي م رسول الله صلق 
إذ سمعَ جَلبة رجال» فلمًا صلّى قال: «ما شأتُكم؟» قالوا: استعجلنا 
إلى الصلاق قال: «فلا تَفْعَلوا؛ | إذا أتيثم الصلاةً فعليكم بالسّكينة» فما 
ميلم فوا وما فاتكم فأتمُوا». 


)١(‏ رواه البخاري. 


ع الہ سيب بار 


Yogi 


أليست هذه هي مشية المسلم الحقيقي الذي يقتدي 
برسول الله ب في كل أعماله؟!.. 
"-الامتناع عن التدخين (ويشمل السجاتر والشيشة): 

أجمعت الدراسات العلمية قاطبة على أن خطر مرض شرايين 
القلب عند المدخنين يبلغ ثلاثة أضعاف ما هو عليه عند غير 
المدخنين» ولا يخفى على أحد ما في التدخين من أضرار على 
القلب والرئتين وغيرهما من أعضاء الجسم. 

وقد أقر العديد من الفقهاء بتحريم التدخين عملا بحديث 


(0) 


رسول الله ل : «لا ضرر ولا ضرار» 
والمَرق بِينَ الضَّررٍ والضَّرارٍ: أن الفَررَ يَحصُلُ من دون قصب 
وأنّه إذا تہ تبن لِمَن وقّع منه الضّررٌ رفْعَهء والضّرارٌ يَكونُ بقّصدٍء 
ويَؤضى به إذا تحقّق. 
وقيل: هما بِمَعئّى واحدٍ» وتكريزهما للتأكيدٍ» وقيل غير ذلك» 
وعلى كلّ فهو نهي عن الإضرار بالغيرٍ. 
(وهو التدخين السابي). ٠‏ وقك تأكلات أضرار التدتعين السلبي 
بلا شك. . ويأبى أن تهدر الملايين من الدولارات سنويًا من أموال 


المسلمين على ما يؤذيهم ولا ينفعهم. 


(۱) صحيح ابن ماجه: .191١‏ 
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٤‏ - معالجة ارتفاع ضغط الدم ومرض السكر: 

من المؤكد أن السيطرة على ارتفاع ضغط الدم ومعالجة مرض 
السكر تسهم في الوقاية من مرض فصراييق القلب» ولقك أمر 
رسول الله يه بالتداوي؛ حيث قال: «تداووا عباد الله فإن الله تعالى 
لم يضع داء إلا وضع له دواء» غير داء واحد: الهرم'". 


5 مواجهة الضغوط النفسية: 

أكدت الدراسات العلمية أن التعرض للضغوط النفسية والكروب 
أو الانفعالات الشديدة يمكن أن يثير نوبة ذبحة صدريةء وهناك 
دلائل علمية حديثة تشير إلى أن الذين يغضبون بشدة هم أكثر عرضة 
للإصابة بمرض شرايين القلب. 

وكلنا نعلم حديث رسول الله كأ المشهور» وهو يوصي رجلا 
جاء يسأله: يا رسول الله» أوصني» فقال له النبي بل «لا تغضب». 

وحديثه 5 : «إذا غضب أحدكم وهو قائم؛ فليجلس» فإن ذهب 
عنه الغضب وإلا فليضطجع»'". 

وقد عَلَّمَنا الإسلام الصبر على الشدائد والمصائب» قال يل «عجبًا 
لأمر المؤمن! إن أمره كله خيرء وليس ذلك لأحد إلا للمؤمن, إن أصابته 
سراء شكرء فكان خيرًا له» وإن أصابته ضراء صبر؛ فكان خيرًا له». 

فكيف لا يسلّم المؤمنٌ أمرّه لخالق الأرض والسماء؟!. 


() صحيح الجامع: :197. 
(۲) صحيح أبي داود: 4085. 


الحبيب كي يُحذْر من الفواحش والخمور 


« التحذير من الفواحش لمنع انتشار أمراضها: 

- والإسلام يعتبر الزنى من الفواحش التى يجب البعد عنها: ولا 
ربوا لر 4 [الإسراء: ۳۲].. وكذلك اللواط.. 

ويحذر الرسول لل قائلا: َم طهر اة في ؤم قط حت 
لرا يها إلا قا يرم لاخر نُ وَالأؤجَاع التي لَمْ تكن مَضَتْ في 
أُسْلافِهِمٌ الذين مضواء"" : 

- وقد ثبت أن هناك الآن أكثر من (70) نوعًا مختلًا من الجراثيم» 
والفيروسات» والطفيليات يمكن أن تسبب الأمراض المنقولة جنسيًا.. 
ويصاب أكفر من ١١(‏ مليون) أمريكي (ومنهم ۳ ملايين مراهق) 
بالأمراض الجنسية في كل عام.. وتبلغ تكلفة العلاج من تلك 
الأمراض ٠١(‏ بلايين) دولار سنويًا. 

وفي تقرير منظمة الصحة العالمية لعام (1015م) جاء فيه: أن العدد 
الإجمالي للحالات الجديدة من الأمراض الجنسية قد بلغ ٠٠۸(‏ 
مليون) شخص في عام واحد.. أي: تحدث كل يوم أكثر من مليون 
حالة من أنواع الأمراض المنقولة جنسيًا في أنحاء العالم.. 


»( أخرجه الحاكم في المسعدرةء وابن ماجه» والبزار» وصححه الألباني. 
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وتشير التقديرات إلى أن أكثر من ٠٠١(‏ مليون) شخص مصابون 
بعدوى تناسلية بفيروس الحلا البسيط (الهربس: «عامصنة وم11).. 

وهناك أكثر من ۲۹١(‏ مليون) امرأة مصابة بعدوى فيروس الورم 
الحُليمي البشري (الورم الغألولي البشري المسبب سرطان عنق 
الرحم) (4۲۷). 

وقد بلغ العدد الإجمالي لحالات الإيدز منذ ظهوره إلى عام 
(۲۰۱۷م) أكثر من (۸۰ مليون) شخص.. وقد توفي منهم (50 مليوتًا) 
خلال هذه الحقبة من الزمنء والباقون ۳١(‏ مليونا) يعانون من 
المرض رغم العلاج الطويل والمكلف. 

وأما عدد حالات السيلان (هعطصدهه6) فقد كانت تقدر ب (۸۷ 
مليون) حالة كل عام» بينما يبلغ مرضى الكلاميديا ١١0(‏ مليونًا) 
سنويّاء ومرض الزهري/السفيليس (5,7 مليون)» حسب دراسة 
نشرت في شهر أغسطس (5070م) . 

وبعد انعشار الشذوذ الجنسي.. تفشّت فيهم قائمة طويلة من 
الأمراض من السيلان والزهري (الإفرنجي).. وطفيل الترايكومونوس 
المهبلي والكلاميديا والإيدز.. وغيرها من الأمراض. 

وخلصت دراسة أمريكية أجرتها المراكز الفدرالية لمراقبة 
الأمراض والوقاية إلى أن فتاة من بين أربع في الولايات المتحدة 
Huai P, Li F, Chu T, Liu D, Liu J, Zhang F. Prevalence of genital iiy (۱‏ 


trachomatis infection in the general population: a meta-analysis. BMC Infect Dis. 
2020 Aug 8; 20 (1): 589. 


مصابة بأحد الأمراض العي تنتقل عبر ممارسة الجنس.. واكتشفت 
الدراسة أن معدلات الإصابة بهذا الصنف من الأمراض المُعْدية 
مرتفعة بشكل خاص لدى الفتيات السود.. وقدرت الدراسة 
بحوالي (00./) نسبة الفتيات السود المصابات بأحد الأمراض 
المعدية جنسيًا.. بينما تناهز هذه النسبة )/۲١(‏ لدى الفتيات 
البيض (والسبب: هو أن البيض يتعالجون» ويستخدمون الواقي). 
ووجدت الدراسة أن الفيروس المتسبب في سرطان الرحم عق 
(8159) هو الأكثر انعشارًا.. إذ عثر عليه لدى (۱۸/) من الفتيات 
اللائي خضعن للدراسة. 

- ولن تنجح الجهود المبذولة للوقاية والقضاء على هذه 
الأمراض إلا باتباع تعاليم الإسلام التي تحض على العفة والطهارة. 

والالتزام بقواعد الوقاية في الإسلام ليس مرهوئًا بسن معينة 
(بعد التكليف).. ولا بمدة محددة.. بل يستمر الالتزام بها طيلة حياة 
المسلم.. فهي جزء من عقيلته وإيمانه.. 
ه التحذير من التدخين والخمور والمخدرات: 

وإن وجود الضرر في مادة معينة لا يقتضي أنها تضر ضررًا بالعًا 
كل من استعملها.. 

- وأقرب مغال على ذلك: التدخين (السجائر والشيشة... إلخ)؛ إذ 


يؤدي إلى قتل أكثر من (۸ ملايين) شخص سنويًا في العالم (حسب 
إحصائيات منظمة الصحة العالمية لعام 7١‏ 0؟م).. وعدد المدخنين في 
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العالم بلغ (,1 بليون) شخص تقريبًا.. وتشير الإحصائيات إلى أن 
26 منهم في العالم الثالث.. 


والتدخين لا يضر ضررًا واضحًا بمجرد العدخين.. ولكن لا بد 
أن تمضي سنوات طويلة حتى تظهر آثاره. 

وبدأت الحملات ضد التدخين تزداد في كثير من دول العالم 
وخاصة عند الأطباء.. فعدد المدخنين الأطباء في الدول المتقدمة 
كان )/۷٠(‏ في الستينيات من القرن العشرين.. لكنه انخفض منذ 
بداية القرن الحادي والعشرين إلى )/۲-١(‏ فقط. 
الاجتماعية.. وقد حاولت الولايات المتحدة منع الخمر بقانون 
أصدره الكونجرس الأمريكي عام (119م).. بحيث يبدأ العتقيد بمنع 
الخمور بتانًا منذ يناير (1970م)... ولكن الشعب الأمريكي لم يستطع 
أن يفطم نفسه عن شرب الخمور.. وتحولت تجارة الخمور إلى 
عصابات (الكابوني وأمغالها).. وازدادت الأمراض الناتجة عن 
الخمر في تلك الفترة.. بسبب المنع» وبسبب الخمور الأشد رداءة 
التى شاعت فى الخفاء.. 

واضطر الكونجرس أن يبيح الخمور مرة آخری عام )4م( 
بالتدريج. 

وهذا يوضح أن معرفة الأضرار وحدها لا تكفي لمنع استخدام 
هذه المواد.. 


- والكلام ذاته يعكرر حول المخدرات المنتشرة في العالم» والتي 
تمنعها اليوم جميع دول العالم» ومع هذا فهي منتشرة جدًا. 

- وكذلك أضرار الخنزير وأمراض الزنى واللواط معروفة 
ومنتشرة... ولكن الشهوات والتجارة العالمية المستفيدة من تجارة 
الدعارة والبخاء وتجارة الخنزير وصناعاته المتعددة؛ تمنع أي 
قوانين للحد من هذه الموبقات. 


ولو امتنع الإنسان عن كل هذه الموبقات لعاش حياة أفضل وأسعد 
مما هو عليه اليوم.. ولكن هذا لا يعني أن المرض سيختفي والموت 
سينعدم!.. فلا بد من الأمراض.. ولا بد من الموت في هذه الحياة 
الدنيا.. لا بد أن تنتهي الحياة» ونحن موقنون بحياة أخرى طويلة بعد 
البعث والعوى ل تهانة لها.. فإما نعيم دائم» وأما عذاب دائم.. 
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ه في رسول الله يله أسوةٌ حسنة لكل من وَلِيَ أمرًّا من أمور 
المسلمين.. دق أو جلّ.. وفي هديه نور يعصمه من الزلل.. ويحبب 
إليه القلوب.. 

٠‏ كان النبى كَل إذا جاء الفجر نهض من نومه واستاك ثم توضًاً.. 
وذكر ذكرًا من أذكار الصباح؛ إذ كان يقول: «أصبحنا على فطرة 
الإسلام» وكلمة الإخلاص» ودين نبينا محمد كله »> وملة إبراهيم 
حنيفًاء وما كان من المشركين».. وذهب إلى المسجد ليصلي الفجر 
بأصحابه.. ثم يبقى في المسجد وفي مصلاه يذكر الله ك حتّى طلوع 
اشن 

ه أمّا حياة النبي بل في بيته الطاهر.. فقد كان يقوم بعمل بيته.. 
فكان يحلب شاته ويخدم نفسه.. ويقوم بتفلية ثوبه وخصف نعله.. 
ويعمل ما يعمله الرجال في بيوتهم.. فإذا قرب موعد الصلاة ترك 
كل شيء وذهب إلى الصلاة ليصلي بالناس.. ثم جلس إلى الناس 
وأصحابه يحدثهم ويعلمهم ويقوم بوعظهم.. يستمع إلى مشاكلهم 
وشكواهم ويصلح ذات بينهم.. ثم بعد ذلك يعود إلى بيته وزوجه.. 


5 خاتمة: «رحلة اليوم» مع | لحبيب مد 


1 FTF 


3 يومٌ مع الحبيب لل 


( فم 


« وكان الرسول الل إذا أراد أصحابه في أمرء وأراد أن يجمع 
المسلمين لخطب ا أمر المنادي أن ينادي بهم: الصلاة جامعة.. ثم 


یمهم بعد ذلك عمًا أراده منهم.. 

فإذا أراد أن يرسل مبعوتًا بعقه.. وإن أراد أن يخبرهم بعشريع 
ما أخبرهم به.. وإن أراد أن يجهّر غزوة أخبرهم وأمرهم بتجهيزها. 

« أمّا في منتصف النهار وبعد صلاة الظهر فكان إلا یق في 
نصف النهار لتعينه على قيام الا 

وكان يُكفر من الذكر والدعاء.. ويطيل في الصلاة.. ويتجنب 
اللغو.. 

وكان يي يعفد الناس في معاشهم وفي أسواقهم.. يعود 

فكان يي يقضي يومه ما بين دعوة وتذكير.. ونصح وجهاد.. 
وتشريع ومعاملة.. يأمر بالمعروف وينهى عن المنكر.. 

« وإذا جاء الليل صلى صلاة العشاء بالمسلمين.. ثمّ جلس مع 
كبار الصحابة رضوان الله عليهم.. وبعد ذلك ذهب إلن أهله. . فيجتمع 
مع نسائه في البيت الذي سيبيت فيه الحبيب ب ويتحدّث معهن. 
صوت بلال يؤذن فيصلي ركعتين.. ثم يخرج للمسجد لصلاة الفجر 
وهو يذكر الله في أذكار الصباح.. 


ه لم تكن حياة الرسول ب روتيئا مملا.. بل كانت مثلًا حيًا 
لأوامر الله كك .. ولقرآنه الكريم.. فلم يُدؤن لنبيٌ من الأنبياء غعشر 
معشار سيرة الحبيب محمد كَل .. 

بعثه الله لنا مصباح هداية يُنير لنا ظلمة دربنا.. وعلى هدي سيرته 
نسير في حياتنا حتى نصل الغاية العظمى.. رضوانًا من الله وجنة 

وفى كل حركاته وسكناته.. كان الحبيب كله هديًا مباركا.. وقدوة 
يُحتذى بها لحياة صحية سعيدة.. ولعلّنا بحسن الاقتداء به في الدنيا 
ننعم بصحبته في الآخرة.. فالاقتداء به دليل محيّته.. بل هو شرط 
الإيمان بالله ورسوله» والوصول إلى محبة الله تعالى: * فل إن نسم تبون 
هبون میک لَه ويم کک دویکر واه عمو تح 4 [آل عمران: .]١‏ 

3 فهنينًا لمن اهتدى بهداه.. وهنيئًا لمن استن يسنعه.. والله تعالن 
بقول: وما 512 السو ف دوه ومات ہکم عنه هوأ € [الحشر: ۷].. 

وآخر دعوانا أن الحمد لله ربٌ العالمين.. 


8 خاتمة؛ «رحلة اليوم» مع الحبيب كذ 


لا 


الفهرس 


E 


هدى الحبيب بل في قواعد الوقاية بساطة في التكليف 


الفصل الأول 
مع الحبيب بيا في استيقاظه وبكوره 


77... ماذا يفعل الحبيب كله عندما يستيقظ من القوم ؟‎ - ١ 
n أ راك ااب الوا مج د‎ 
117 ف لر الأميكاة: [لسوسض السا ن تمم‎ 


ه كيفية الوقاية من نخر الأسنان E e ER‏ 


الفهرس 


و مع الہ 


1A 


ه أمراض اللَنَة..... 
ه مرض محيط السن ..... 
ه المسواك المتخذ من شجر الأراك وغيره .... 


ه الأبحاث العلمية الحديغة في السواك (الأراك)... 


ه التأثير المضاد للجراثيم س 
ه التأثيرات المشادة للقطور س 


« تأثير السواك ضد نخر الأسنان ل ل 
ه تأثير سواك الأراك على اللغة erne‏ 
ه تأثير السواك (الأراك) على اللعابا... 


ه التأثير المضاد لقلح الأسنان 5305006 

ها تأثيرات أخرى للسواك مسمس 

د ماك السواك الا را 
هأوقايف تا فا فمل الین س 


ه أبحاث طبية في غسل اليدين سيب 


ه الفوائد الصحية لاستخدام اليمين واليسار س 
ه - الاستنشاق والاستنثار عند قيام الحبيب بل من النوم..... 

٠‏ فوائد الاستنشاق والاسعتقار س 

E E e 

ه النهي عن كثرة الثوم س 

ه الفوائد الصحية ليقظة الفجر س 

ه يقظة الفجر مع ريح الصا س 
۷ مع الحبيب ل في الغدقٌ والآضال ..بب........ 


© أذكار الصاح والمساء س 


نو 


الفهرس 


T4 


08 يوم مع الحبيب ا 


FY 


الفصل الثاني 
مع الحبيب ب في طهارته ووضوئه واغتساله 
١‏ آداب قضاء الحاجة س 
٠‏ آداب دخول الخلاء س 


ف ارال وقظام اة م 


ه طريقة الجلوس الصحية عند قضاء الحاجة.... 
؟ ب الاستتحاء والاستجهار سس 
القواقل الصهدية الالاستتفهاء الما ج 


ه التطهير الشرجي في آسية والغر ا 


ه البشر يفرغون المثانة عند امتلائها بنسبة الثلقين س 


٣‏ - الملاعن الثلاث (الأماكن التي يُمنع فيها التبول والتغوط) 
٠‏ ما هي الملاعن الثلاة......... 
ه الأمراض الناتجة عن (الملاعن الثلاث) س 
ه أولا: أمراض الديدان o‏ 


ه ثائيًا: البروتوزوا (وحيدات الخلية) س 


ه ثالنًا: الأمراض البكتيرية المعوية س 


ه رابعًا: الأمراض الفيروسية المعوية EET‏ 


؛ - الطهارة عند المسلمين واستخدام النجاسات عند غيرهم ...... 


مع الحبيب كلل في لاقع قال eee‏ 


5 - اغتسال الحبيب سس 


« العُْسل المسنون (السّنّة) ل 21211111111 


الفصل الثالث 
مع الحبيب بي في صلاته وتلاو 


0 
1 
5 


ه معلى Sa‏ سس سم 


118 


DOORN‏ د 


ESR‏ ا ا 


الفهرس 


۳۷۱ 


يوم مع الحبيب كَل 


ه الصلاة في القَرآ ٠‏ 


« من أقوال الحبيب بل في الصلاة س 
« فوائد الصلاة الروحية والاجتماعية س 
« تأثير الدين على الصحة الجسدية والعقلية .... 

« قمة الصبر والإيمان من طبيبات مؤمنات معاصرات 


ه تفسير طبي للشعور بالسعادة وعدم الشعور بالألم .. 


ه أهمية مواقت الصلذة علا سه 
ه دراسات حديغة لفوائد الصلاة الصحية .......... 
ه اخيرات النقسية الصلاة السلمين سس 
ه الضلاة حا من العأمل سسب 
ها العأقير الك عة ب 


ه التأثيرات القلبية س 


17 


ينا 


ه التأثيرات العضلية س 

« الصلاة وتأهيل المرضى ... 

« تنكس الفقرات الوَقَريَة ........ 

ه أهمية الصلاة في الوقاية من أمراض القلب والدماغ ...ب 

ه الصلاة دعاء ... 

ه الصلاة والدوالي e‏ 

ه السجود في الصلاة وما يحلاك أكتاءة سس 

« الصلاة وتأثيراتها على الدماع س 

« الصلاة علاج للاستقرار التفسي بب...... 
"مع الحبيب بلا في تلاوته للق رآن س 

ه أثر القرآن في حياة الرسول الأعظم :© والمؤمنين ... 

ه وجوه متعددة من الإإعجاز س 

ه تأثير سماع وقراءة القرآن على تقوية جهاز المناعة ... 

« أثر القرآن الكريم في النفوس .س 

ه فوائد حفظ القرآن الصحية ......ب.... 


NF e 


رفي 


الفصل الرايع 
مع الحبيب 5ة في كلامه وتبشمه وغضبه 


9 يومٌ مع الحبيب کل 


17111 FSR EEK الحبيب فلا يتكلم‎ ١ 
116 وما ينطق عن ال&و ۳ سس‎ © 


ه كان الحبيب كلل ضِكَاكًا بِسَامًا رحمةٌ للعالمين س 


ه مشروعية الضحك والمزاح بضوابط 
ه يضحك كك لسماع ما يُدخل السرور على النفس .ا 


0 تفيضا 


5 المشاعر الإنسانية تنتاب الحبيب د لكن في إطارها الشرعي‎ ٠ 


ه كان غضب الحبيب بي غيرة على محارم الله س 
٠‏ آثار الغضب على الجسم من منظور ضحي سس 
ه الخبراء الغربيون ومعالجة العْضب سسس 


مع الحبيب ي في طعامه وشرابه 


« الشراب الحلو البارد ...... 


TVo 


0 
٣‏ الحبيب كله يتصيّح يسبع تمرات عجوة OV‏ 


يوم مع الحبيب بلا 


٠‏ وماذا أيضًا قي اتركيية العم ر م 
Feti ag ga‏ 
ه التمر والسرطان 000 


ه هل يمكن استخدام التمر كأفضل غذاء في المستقبل ؟ .......... 337؟ 


00 الحبيب بلا يشرب العسل ممزوجا بالماء ا‎ - ٤ 


٠‏ العسل في الكتاب والسّنة وا لعجا العلهي د 


لفسا 


ه العسل في علاج الجروح والقروح س 
ه - الحبيب ب يكل خبز شعير غير منخول .س 


كد اللهم جارك الا في اللين س 


a O 


ه اللبن أشرف الأطعمة وأكثرها بركة في القرآن والسُنّة Aen‏ 


الفهرس 


الفصل السادس 


8 يوم مع الحبيب يل 


ه الحبيب وله صاحب القوام الجميل س 
۲ - الحبيب قله ورياضة الأجسام س 
ه مكانة رياضة الأجسام في الإسلام يتب 


ه الحبيب بي يحث على ممارسة الرياضة كوسيلة لا غاية... 


ه قوة النبي الحبيب كَل 1 1 1 11 آذك 


ه وياضات. في عهك الي nn‏ 


ه رياضة المرأة المسلمة 


فرياضة الأطقال سه 


۳ - مع الحبيب ب في قيلولته RETR a‏ 


5 الفوائد الصحية والنفسية للقيلولة RRR‏ 


الفصل السابع 
مع الحبيب بل في نومه 


ه الليل للسكون والتهار للسعى..-. 


« نوم الحبيب ي من بعد العشاء إلى نصف الليل.. 


« الحبيب بي ينام على شقه الأيمن ممع سوسس 


۲ - الحبيب يلد وإطفاء المصابيح 


ه أحاديث ذكرت علة إطفاء المصابيح عند النوم 


(الخوك من خان 


ه أحاديث لم تذكر علة إطفاء المصابيح عند النوم. 


ه النصائح النبوية قوانين للسلامة ........ 


ه الدراسات العلمية الحديثة في التلوث الضوئي. 


۳۲۸ 


ll O OEE 


الفهرس 


TW 


القفصل الثامن 
مع الحبيب ب في الوقاية من الأمراض 


يوم مع الحبيب عل 


١‏ حبيبك 286 يعلمك الوقاية من الأمر ان س 
۾ هدي الحبيب ييار 2 حفظ الصحة وسلامة البدل س مهعم 
ه الإسلام وقواعد الوقاية والحماية من الأمراض ...155 
ه شمول السّنّة النبوية جميع أشكال الوقاية التي وضعها الإسلام....40٠‏ 
۲ تعاليم الحبيب ال وقاية لاق لپا سسس 
ه ما هي جلطة القلب؟ eR‏ ا 0 
٠‏ ما هي العوامل المهيّئة للإصابة بمرض شرايين القلب؟ ٠٠١...‏ 
٣‏ الحبيب كَل ڪر من الْفْوَ اجحالن ”الخ سس سس سه ست POV‏ 
ه التحذير من الفواحش لمنع انتشار أمراضها PO osm‏ 
ه التحذير من التدخين والخمور والnخرأ O‏ 
خاتمة «رحلة اليوم» مع | megs a‏ سس مع PNP‏ 
% #* # 


FAS ( 


6# رافقنا الحبيب كيه في هذا الكتاب منذ استيقاظه 
في آخر الليل وحتى الليلة التالية. 

62 ماذا يفعل عند استيقاظه..وكيف يقضي نهاره وليله؟.. 

ک6» صحبناه مَك في نومه ويقظته.. 

6# في سواكه ووضوته.. 

6۴ في صلاته وآذكاره.. 

6# في حركاته وسكناته.. 

6# عشنا مع الحبيب 5 متبسماً ضاحكاً.. كما عشتا معه 
باكياً خاشعاً لله عرّوجلً. 

“46 رافقناه في وصاياه الصحية وإرشاداته.. لنستقي من 
مشكاة الحبيب بيه ما ينقعنا في دتياتا وآخرتتا.. 


Emall: kalam-sy @ hotmail.com 


دارالقلم - دمشق هاتف؛ ۲۲۲۹۱۷۷ فاكر 
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LL 1 توز السعودية‎ 
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